بۆدابەزاندنى جزرهها کتیب:سهردانی: (صفقد ی [pi]‏ الققاقی) 
اتحمیل انواع الکتب راجم: مفقدی |قرا القافی) 
پرای دانلود ole US‏ مختلف مراحعه: «رمفقدی اقرا الققافی) 
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پیشکه‌شه به باوکی به رټزم» 


که yam‏ چییه‌کی پیکراوه. کردوویه‌تی بو ئهوهی ئیمه‌ی 
جگه‌رگوشه‌کانی پیبگه‌ین, به گوفتار نا به کردار فیری ره‌وشتی 
جوانی کردین, هیند سوور بوو gog jawal‏ منه‌تباری كەس 


نه‌بین, به‌سه‌ر پردی مه‌ردانیش نه‌یده‌په رآندینه‌وه! 


j 
خودای گه‌وره بومانی بهیلیت و‎ 
سه‌ربه‌رزی هه‌ردوو دونیای بکات.‎ 


www.iqra.ahlamontada.com 


www.iqra.ahlamontada.com 


تسوه ر 


به ناوی ئهو خودایه‌ی چی ستایشه قابیل به‌وه» دروودیشی برژیّت 
به‌سه‌ر دواین په‌یامبه‌ری و گشت شوینکه‌وتووانی تا روژی دوایی. 


خواردن پتویستییه‌کی سهره‌کیی ژیانه» چی زینده‌وه‌ر 4348 te‏ خواردن 
ناتوانیت به‌زیندوویی بمینیته‌وه. بویه ثاینه‌کان گرینگییه‌کی زوریان پیداوه, 
به‌تایبه‌تی ثاینی پیروزی ئیسلام. «سوننەت »ی پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای 
لێبێت) که شه‌رعزانان به کورتییه‌که‌ی به «گفتار و کردار و بریاره‌کانی 
پنیخه‌مبه‌ر K‏ پنناسه‌ی ده‌که‌ن» oR‏ له رینمایی دهرباره‌ی چه‌ندیتی 3 چونننیی 
خوراک خواردن. Lasy- gt‏ ده‌لین- ھەر چه‌نده مروف بووه» وه‌لی له 
هیچ مروفیک نه‌چووه. چونکه Sila‏ په‌یوه‌ندیی راسته‌وخو له‌نتوان 98 
و خولقینه‌ری بوونه‌وه‌ران و له‌نیویاندا مروف هه‌بووه, بویه که ثه‌و خی 
مرۆقی خولقاندووه ھەر خۆېشى ده‌رانتت دنت چی GH‏ باشه لی چی 65 
ld‏ جا سەرجهم ړینماییه‌کانی له نی ثه‌و په‌یامبه‌رهیه‌وه گه‌یاندووه به 
مه‌خلووقه ھۆشمەندەكانى› زور بەروونییش له ریی نایه‌تی: 

من رش و AFF gay‏ هم Teen oS‏ 
وم اتام الرْسول فخذوه 65 اكم ES‏ فانتهوا>ه 

هوه GH‏ پوون کردوونه‌ته‌وه که «پیغه‌مبه‌ر هه‌رچیی دانی لی 
وه‌ربگرن و هه‌رچیشی نه‌دانی و وتی لیی بگه‌رین, لێى بگه‌رین»» ھەر 
وهک له oy‏ نایه‌تی: 

4 اله ویر لخم دوک‎ ES GAS 5Ú الله‎ Ó PERAR 
یشوه داوای له په‌یامبه‌ره‌که‌ی کردووه «پنیان بلی: نه‌گه‌ر خوداتان‎ 


خۆش ده‌ونت» شوتنی من بکه‌ون, 545 کات خودا خوشی ده‌وین و له 
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گوناهه‌کانیشتان خۆش دەبێت». جا پابه‌ندبوون به سوننه‌تی ئهو زاته 
(دروودی خودای (Cored‏ ثه‌وه نییه ههر بق ثه‌و دونیا سوودی هه‌بیت. 
به‌لکو بق هم دونیاش سوودی زوره. بویه موسلمانی ژیر ده‌بیت 
به‌رده‌وام ههول بدات له رینماییه‌کانی ثه‌و aly‏ شاره‌زا cts‏ و پنیانه‌وه 
پابه‌ند ببیت. که‌چی جیگه‌ی داخه که له روژگاری ثه‌مروماندا که‌سانی وا 
له‌ننو موسلماناندا ده‌رکه‌وتوون که ئه‌وه‌نده‌ی ثه‌وان تانه له فه‌رمووده 
دەدەن» خه‌لکی دژه‌دین نايدەن» ثاشکراشه که ثه‌گه‌ر فه‌رمووده له دين 
بکریته‌وه» شتیکی وای به‌به‌ردا نامیِنیته‌وه و تیگه‌یشتنیش له‌وه‌نده‌ی 
ده‌مینیته‌وه له مه‌حال نزیک ده‌بیته‌وه. بۆیه جیی خویه‌تی له به‌رانبه‌ر 
ثه‌و شه‌پوله‌دا هه‌ولی گه‌شه‌دانه‌وه به سوننه‌ت بدریت» که ئامانجیکی 
سهره‌کیی ئەم کاره‌ش ثه‌وه‌یه. ھەر چییه‌کیشمان کردبنت و بیکه‌ین» 
حه‌سانی کوری سابیت وته‌نی: 
ما إن مدحت مدا بمقالتي لکن مدحت مقالتي بمحمد 


نیمه ش قسه‌کانی خومان به‌هزی پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت)ه‌وه 
گه‌وره 0 به‌هادار کردووه. نەک به‌پنچه‌وانه‌وه! 


لەم کتیبه‌دا ههول دراوه سه‌رچاوه کونه کوننه‌بووه‌کانی این به 
زانستی هاوچه‌رخ ببه‌ستریته‌وه, له زانیارییه ناینییه‌کاندا خو له هیتانه‌وه‌ی 
ثه‌و فه‌رموودانه به‌دوور گیراوه که (زه‌عیف)ن و تیبینییان له‌سه‌ره» بویه 
زورینه‌ی 945 فه‌رموودانه‌ی هینراونه‌ته‌وه (سه‌حیح) و به‌شیکیشیان 
(حه‌سهن)ن, به‌تایبه تیش پشت به‌ستراوه به پیگه‌ی (الارر السنیة- WWW.‏ 
۲ ). بق زانییارییه زانستییه‌کانیش, پشت به نونترین لنکولینه‌وه‌کان 
به‌ستراوه. جیّی خوشیه‌تی Soy‏ ئه‌مانه‌تیکی زانستی, ناماژه به‌وه بدریت 
که به‌شیک gal‏ لیکولینه‌وانه؛ ثه‌وانه‌ن که تویژه‌رانی موسلمان کردوویانن 
و له گوقاره زانستییه‌کانی زانکق و ناوه‌نده زانستییه‌کانی جیهانی 
ثیسلامی بلاوکراونه‌ته‌وه. بویه ده‌شیت تویژه‌ره‌کان هه‌ندیک لایه‌نداری 
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(25آ)یان کردینت. ھەر Soy‏ گوقاره‌کانیش ob(impact factor)‏ زور 
به‌رز نییه» که هم دوو خاله کاریگه‌رییان هه‌یه لەسەر موعته‌به‌ربوونی 
لیتویژینه‌وه. کیشه‌ی add dagt So din‏ جوره GOLLL‏ په‌یوه‌ست 
به ub‏ یسلام جیی SS‏ پیدانی تویژه‌ران و ناوه‌نده زانستییه 
ناموسلمانه‌کان نین و له جیهانی ئیسلامیشدا ثاستی لیتویژینه‌وه وه‌کو 
پیویست dad‏ به‌داخه‌وه. به‌لام دیسانه‌وه سه‌رجهم ثه‌و لیکولینه‌وانه‌ی 
پشتمان پیبه‌ستوون, له پیکه‌ی ege(PubMed)‏ بیان چووین» واته 
لەلايەن ثه‌و پیگه‌یه‌وه دانپیدانراون, که پیگه‌یه‌کی زانستیی ثه‌مه‌ریکییه 
و oy‏ بتوانریت بوتریت موعته‌به‌رترین سه‌رچاوه‌ی لیکولینه‌وه 
زانستییه‌کان و به‌تایبه تیش پزیشکییه‌کانه له‌سه‌ر ئاستی جیهاندا. هه‌ولیش 
دراوه زورترین په‌راویز دابنرێت تا به‌که‌به‌یه‌که‌ی 945 زانیارییانه‌ی 
گواستراونه‌تهوه. وون بکریته‌وه له چ سه‌رچاوهیه‌که‌وه وه‌رگیراون, که 
ثه‌مه‌ش Soy‏ چون بنه‌مایه‌کی لیکلینه‌وه‌ی زانستییه» ثاواش ثه‌رکیکی 
ثاینییه, ھەر Soy‏ خودای گه‌وره ده‌فه‌رموونت: 


«قل انوا KAZ‏ ن 25 صادقین 4 
واته «پنیان بلی: ثه‌که‌ر راست ده‌که‌ن, به‌لگه‌تان بیننه‌وه». 


چه‌ند Silu‏ له‌مه‌وبه‌ر پزیشکی زانا و بانگخوازی توانا هیژا 
دکتور عه‌بدولواحید محه‌مه‌د سالح هه‌ولیکی Sog‏ نه‌مه‌ی هه‌بوو, 
ئێمه سوودیکی زورمان لهو به‌رهه‌مه‌ی جه‌نابیان وه‌رگرتووه و Soy‏ 
سه‌رچاوه‌یه‌کی سهره‌کی به‌کارمان هیناوه. نزاخوازین خودای کگه‌وره 
به‌ره‌که‌تی زیاتر بخاته تەمەن و زانست و خزمه‌ته‌کانییه‌وه. 

AES Loy کتیبه به‌پیچه‌وانه‌ی زور له به‌رهه‌مانی دی» سهره‌تا‎ ad 
FS و زورترین زانیاری‎ HIS نووسرایه‌وه» تا زور به‌وردی لیکولینه‌وه‎ 
بکریته‌وه و ته‌ئکید له وردی و زانستیبوونی یه‌که‌یه‌که‌ی زانیارییه‌کان‎ 
خودی‎ OLY بکریته‌وه. که ئه‌مه‌ش نزیکه‌ی سالیکی خایاند. ئینجا‎ 
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نووسهره‌وه كرا به به‌رنامه‌یه‌کی تهله‌فزیونی. به‌رنامه‌که لەلايەن 
کومپیانیای (سکای ثارت)ه‌وه تۆمار و مونتاج کراء پاشانیش روژانه له 
مانگی پیروزی ره‌مه‌زانی ١٤٤1ی‏ كۆچى (۲۰۲۱ی میلادی) له که‌نالی 
تاسمانیی (سپنده)ه‌وه په‌خش کرا. خودای گه‌وره پاداشتی کشت ثه‌وانه 
بداته‌وه که پییه‌وه ماندوو بوون و سهربه‌رزی ههر دوو دونیایان 
بکات. بۆ ئه‌وه‌ش که ثه‌وانه‌ی قیدیوکانی به‌رنامه‌که‌یان نه‌بینیوه و حه‌ز 
ده‌که‌ن بیانبینن» lS jus‏ له چه‌نالی (Dr. Zana Ahmed)‏ دانراون له 
(یوتیووب). ثه‌وه‌ی بیه‌ویت. ته‌نها به سکان کردنی ئهو بار‌کودانه‌ی له 
کقتای به‌شه‌کانی کتیبه‌که‌دان» ده‌گات بهو به‌شه له چه‌ناله‌که. 

ره‌نگه که‌سانیک پییان وا بیت ئیدی ئهو فه‌رمووده و رننماییانه 
که هی چوارده سه‌ده له‌مه‌و به‌رن» سواون و به‌که‌لکی هم سه‌رده‌مه 
Gala ogb‏ گالته‌شیان به ئەقلى ئیمه‌ومانان بیت که به بروانامه‌ی 
به‌رزه‌وه خۆمان بهو شتانه خه‌ریک کردووه و به «تاریکبیر »مان بزانن. 
له کاتیکدا ثه‌وانی «رق‌شنبیر» خویان به وته و رینماییی فه‌یله‌سووفانی 
Soy‏ ئه‌رستق و سوقرات و ثه‌وانه‌وه خه‌ریک کردووه, که هه‌زار سال 
بەر له پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cal‏ ژیاون! 


ماوهته‌وه بلیین: ته‌فسیری ئایه‌ته‌کانی قورئانی پیروز له (خولاسه‌ی 
ته‌فسیری نامی)ه‌وه وه‌رگیراون. بق نه‌وه‌ی باسه‌کانیش زور وشک 
نەبن» هه‌ولمان داوه هه‌ندیتک نوكته و به‌سه‌رهاتی خۆش بخه‌ینه نیو 
باسه‌کانه‌وه. به‌لام نه‌گات به ئاستیکیش که له جدییه‌تی باسه‌که دوورمان 
بخانه‌وه. 4a‏ پایه‌ندیمان کردووه له‌و په‌نده‌ی که calos‏ «هه‌موو 
شتیک به خوی» خویش به مه‌عنا»! زوربه‌ی ثه‌وانه‌ش به‌سه‌رهاتی 
هه‌قیقین نەک به‌رهه‌می خه‌یال» به شنوه‌یه‌کی سه‌ره‌کیش سوودمان له 
«رشته‌ی مرواری»یه‌که‌ی خوالیخوشبوو مامۆستا عه‌لائه‌دین سه‌جادی 


وهرگرتووه. 
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خودای گه‌وره بق خاتری ناوه جوانه‌کانی» ئهم کاره به باشتر لهو 
نیازه‌ی هه‌مانبووه» Glad‏ وه‌ربگریت و بیکاته COL‏ باشتر قه‌در 
ناسینی 944 پیغه‌مبه‌ره خوشه‌ویسته (دروودی خودای لیبیت) OVI‏ 
شوینکه وتووانییه وه. 


به دوعا... 


د. زانا ddar dó‏ محه‌مه‌د نوور 
7 ی شه‌شی ۲۰۳۱ 


zanaahmad@yahoo.com 
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گرینگی و پیگه‌ی خواردن 


له ته ندروستی و 


خواردن په‌یوه‌ندیی پته‌وی به ته‌ندروستییه‌وه ههیه. هینده رولی 
هه‌یه له diggs‏ هق و چاره‌سه‌ری نه‌خوشیداء لقیکی له زانستی پزیشکی 
بو La‏ کراوه‌ته‌وه به‌ناوی (خوراکی (Medical Nutrition- S255.‏ 
خواردن و لیکه‌وته‌کانی لهسه‌ر ته‌ندروستی مزاریکی جیهانییه, SY‏ 
جیهان به‌ده‌ست به‌دخوراکی و لایه‌که‌ی تریشی به‌ده‌ست زورخورییه‌وه 
ده‌نالینیت. Giles Soy‏ زوربه‌ی خه‌لکی شهوان ejau‏ کگه‌ده‌یانه‌وه 
خه‌ویان لیناکه‌ویّت. نیوه‌یان به‌هوی ئه‌وه‌ی ثه‌وه‌نده‌یان خواردووه 
سکیان ciiis‏ نیوه‌شیان Gost Chad‏ هیچیان نه‌خواردووه 
و سکیان قوره‌ی ديت له برسان! به شیوه‌یه‌کی گشتی له ولاتانی 
ثه‌ورووپا و ئه‌مه‌ریکادا قه‌له‌وی و زورخوری بووه به US‏ و له 
ولاتانی ئه‌فریقاشدا برسیتی و به‌دخوراکی بووه به هی مه‌رگه‌سات 
بو خه‌لکی. ھەر چی لای خوشمانه. پیشتر برسیتی هه‌بوو و ئیستاش 
زقرخوری. 


کاره‌ساتی کگه‌وره له دوای شورشی پیشه‌سازییه‌وه ړووی دا 
ثه‌مه‌ش دوای ثه‌وه‌ی جوره‌ها کارگه‌ی خوراکسازی دامه‌زریتران و 
ئیتر شوینی pee‏ هینانی خواردن له ماله‌کانه‌وه گوازرایه‌وه بق 
کارگه‌کان» بیگومان خاوه‌نی کارگه‌ش ره‌چاوی گیرفانی خوی ده‌کات 
نەک ته‌ندروستیی خه‌لکی. به‌پیی پیگه‌ی ثه‌لیکترونیی (فوربیس) له 
oik anal ۵۳۰۷۰ Sts‏ سەت kolpa lula‏ كۆ يانات 
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(پیپسی) له ریزبه‌ندی AV‏ و کومپانیای (کوکا کولااش له ریزبه‌ندیی 
Ql‏ و به‌و جۆرەش له کیبرکیدان لەگەل كۆمپانيا زه‌به‌لاحه‌کانی 
نه‌وت و ته‌کنولوژیا و ئۆتۆمبێل و بانکه‌کان!( 

yt‏ خواردنانه‌ی له کارگه‌کانه‌وه به‌رههم ده‌هیترین به‌های 
خوراکییان OS‏ و وزه‌ی زور ده‌به‌خشن, بویه‌ش قهله‌وی ده‌خه‌نه‌وه. 
به ده‌سته‌واژه‌یه‌کی تر بیلیین: گه‌رچی کهده‌مان پر ده‌کهن. ele‏ 
جه‌سته‌مان به برسیتی ده‌هیلنه‌وه, به‌و جوره‌ش نەک خوراک به 
چه‌سته نابه‌خشن. به‌لکو نه‌خوشی ده‌خه‌ن و ورده ورده به‌ره‌و مه‌رگ 
راپیچی ده‌که‌ن» به‌مه‌ش خوراک بووه به بکوژیکی بیده‌نگ. 


كەس نکوولی له‌وه ناکات که روژبه‌روژ نه‌خوشییه‌کان ړوو له 
زیادبوونن. ئەوەش په‌یوه‌ندییه‌که‌ی پته‌وی به شیوازی ناریکی 
ژیان و به‌تایبه‌تتریش نانه‌ندروستیی خواردنه‌وه ههیه. زورن JË‏ 
نه‌خوشییانه‌ی CHE‏ خواردنه‌وه‌ن يان CHE‏ خواردنه‌وه توندتر 
ده‌بن, به‌لام دیارترینیان بریتین له: ددان پزین» جهلته‌ی دل» (se Sb‏ 
جوری دووء په‌ستان به‌رزیی خوین (زه‌خت)» پووکانه‌وه‌ی یسک و 
چه‌ند جوریکی شیرپه‌نجه. 

ad‏ جوره ته‌ندروستی په‌یوه‌ندییه‌کی زوری به خواردنه‌وه ههیه, 
نه‌ندروستییش پنگه‌یه‌کی که‌وره‌ی له تیسلامدا Go 545 4d‏ پاراستنی 
نه‌فس (حفظ النفس) به‌کیکه له پینج مه‌قاسیده‌کانی ثاینه‌که, که پاراستنی 
ته‌ندروستییش ده‌گریتهوه. جا به پیوه‌ری ثه‌و بنه‌ما شه‌رعییه‌ی که iagos‏ 


re Pay ere ree‏ ی 
en‏ لیم اجب لا و Lo‏ 


واته 945 50( فه‌رزنک بهو نه‌ینت GLL‏ جی. ثه‌ویش فه‌رز ده‌ینت ». 
دهرده‌که‌وتت خواردن 3 پنگه به‌کی له تیسلامدا ada‏ ھەر بویه 


(1) www forbes.com/global2000/#3e628fcf335d 
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E 10 k1 1 خحوانی‌خوشه‌ویست‎ 


ثاینه‌که ته‌داخول ده‌کات له هه‌موو ورده‌کارییه‌کی شیوازی خواردنی 
شوینکه‌وته‌کانی» ھەر له‌وه‌ی چی بخون و بخونه‌وه تا ده‌گاته ه‌وه‌ی به 
كام ده‌سته‌ش نان بخون! age‏ بو 445 که‌سانه‌ی پابه‌ندییی دیندارانه‌یان 
dade‏ وردبوونه‌وه له مه‌سه‌له‌ی خۆراک ثه‌رکیکی گرینگی ثاینییه. 
ناوی به‌کنک له سوورهنه درتژه‌کانی (المائدة)يه که يه مانای (خوانی 
خواردن) دیّت. خودای که‌وره له قورئانی پیرقزدا که نیعمه‌ته‌کانی 
به‌سار مرو‌فقدا باس ده‌کات» داوای لنده‌کات له خو‌راکه‌که‌ی ورد بیننه‌وه: 
مره و و و مس ۳ l‏ 
fi 3‏ الونسان Puth Gy‏ 

Ly al,‏ ناده‌مزاد بروانیت بق ئه‌و خوراکه‌ی که ده‌یخوات». 
پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبێت)یش زور گرینگیی به خواردن 
داوه و Glide‏ فه‌رمووده‌ی لهو باره‌وه وتوون. فه‌رمووده‌گه‌لیک 
که ژیاننامه‌ی خوشه‌ویست (دروودی خودای (ctl‏ ده‌خوینینه‌وه» 
ده‌بینین زور به‌ده‌گمه‌ن خی و هاوه‌لانی نه‌خوش که‌وتوون. جا ثه‌و 
رینماییانه لەگەل رینماییه پزیشکییه‌کانی سه‌رده‌میش دینه‌وه. Gait‏ که 
مه‌سه‌له‌ی خوراک ئاوا به‌گرینگ odin‏ ده‌کرنت خه‌ریکه موسلمانان و 
به‌تایبه تییش (gail yah‏ شاره‌زای زانسته پزیشکی و شهرعییه‌کانن» زیاتر 
Y‏ له و فه‌رموودانه ده‌که‌نه‌وه 3 له باره‌یانه‌وه ده‌دوتن و ده‌نووسن. 
به‌لام ثه‌گه‌ر hy LIF‏ ورد ببینه‌وه» ده‌بینین ثه‌وه نییه ئهم کارانه 
نوی بن» ثه‌وه‌تا Sally‏ که‌وره‌ی Soy‏ پیشه‌وا غه‌زالی (خودا col‏ 
Sly‏ بیت) که نزیکه‌ی هه‌زار سال له‌مه‌و به‌ر ژیاوه. له شاکاره 
گه‌وره‌که‌ی به‌ناوی eL>l)‏ علوم الدين)دا بەشێكى eau‏ کردووه به 
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و ویو 


باسی خواردن» پیشه‌وا Gat‏ قه‌ییمی جه‌وزییش (خودا cal‏ رازی (ct‏ 
که نزیکه‌ی حه‌وت سەت سال geod‏ بەر ژیاوه. ثه‌ویش adi‏ بابه‌ته‌ی 
به‌هه‌ند وه‌رگرتووه و له‌نیو شاکاره پتنج به‌رگییه‌که‌ی به ناوی (زاد 
العاد في هدي p>‏ العباد)دا به‌رگیکی تایبه‌ت کردووه بهو فه‌رمایشت و 
رینماییانه‌ی پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cad‏ که تایبه‌تن به پزیشکی 
و به‌شیکی لهوه‌ش تایبه‌ت کردووه به خواردن. 


له تیستلامدا Soy‏ چون خواردن cos‏ نت ne‏ بٽت» ئاواش ده‌ینت 
به‌ده‌ست هینانیشی به شنوه‌یه‌کی اال ت بێت» که dodi‏ په‌یوه‌ندیی به 
گیرابوونی دوعاشه‌وه dada‏ ثه‌وه‌تا پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) 


ده‌فه‌رموونت: 


eagles Wallan ie) اسر اشعت أ‎ Jet JA 
۰» SH فا جات‎ Lge ڪرام ور ڪرام معا‎ 


واته So glu‏ سه‌فه‌ره‌که‌ی درنژ ده‌بیته‌وه و نقزاوی دهبیت. 
ده‌ستی به‌رز ده‌کاته‌وه بو ئاسمان و هاواری خودا ده‌کات «خودایه, 
خودایه!»» به‌لام خواردن و خواردنه‌وه و جلوبه‌رگی له حه‌رامه و به 
حه‌رام گه‌وره کراوه, ئیتر چۆن دوعای گیرا ده‌بیت؟!». 


جا سهره‌رای ثه‌و گرینگییه‌ی خواردن ههیه‌تی و 945 پیویستبوونه‌ی 


بۆ پاراستنی ته‌ندروستیی و پابه‌ندیی ئاینیشمان, به‌لام یمه ثه‌وه‌نده 
به‌هه‌ندی ناگرین. بزیه وای لیهاتووه خواردنی گوندی-شاری» 
پزیشک -نه‌خوش, خوننده‌وار- نه‌خوینده‌وار جیاوازییه‌کی وای نه‌ماوه, 
Gta Ss‏ فه‌رقی لەگەڵ نه‌خو‌شدا نه‌ماوه» هه‌ردووک قهله‌ون! ثه‌مه‌ش 
ھی )35 js.‏ مامهله‌سان له کل dane JOO Sse‏ 
مندال له‌که‌ل خواردندا جیاوازییه‌کی وای نییه! ثه‌وه له کاتیکدا که زور 


duda ۱)‏ صحیح» رواه gil‏ هريرة. صحیح مسلم/۱۰۱۵ 
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ق ب 


گرینگه که‌سی هه‌راش بزانتت بوچی ده‌خوات. ناکرنت Soy‏ مندال 
نه‌وه‌ی حه‌زی chal‏ بیخوات و نه‌وه‌ی حه‌زی لیی نه‌بیّت نه‌یخوات. 
گرینگه بزانریت خوراک بق جه‌سته Soy‏ به‌نزین Gly‏ بق fo BH‏ که 
به‌نزین ده‌که‌یته ئۆتۆمبيلەوە› ته‌نها jas‏ له‌وه ده‌که‌یته‌وه LG‏ ثه‌و به‌نزینه 
بو وتومبیله‌که باشه Ob‏ ناء ثیتر بير له‌وه ناکه‌یته‌وه تام و بوی چونه. 
بۆيه ده‌بیت په‌ند لهو په‌نده ینگلیزییه‌که وه‌ربگرین که دەلێت: 
Do not live to eat, but eat to live.‏ 

Gly‏ «مه‌ژی بق خواردن, بخق بو ژیان». 

ئێمه نه‌وه‌نده‌ی گرینگی به شتی SLE Soy‏ ده‌ده‌ین» نیو 
ثه‌وه‌نده گرینگیمان به خوراک بدایه» حالمان وا نه‌ده‌بوو. زور جار 
که ده‌مانه‌ویت جلکیک بکرین» چه‌ند جاریک ده‌چینه بازار و مزله‌کان 
و که‌سانی تريش لەگەل خومان ده‌به‌ین تا بزانن جوانه و Glad‏ ديت 
ob‏ ناء ئینجاش جاری وا ta‏ پوژی دواتر لیی په‌شیمان ده‌بینه‌وه 
و بق خاوه‌نه‌که‌ی ده‌یه‌ننه وه! که‌چی LIS‏ ده‌مانه‌ ونت خواردن يان 
که‌رسته‌ی چیشتیک (Qu Ss‏ مندالێک ده‌نیرین Los Sas‏ ثه‌مه له کاتیکدا 
خوراک بق خۆت و پوشاکیش بو ayes‏ ھەر Say‏ دهلین «بق خۆت 
بخق و بو Sha‏ بپزشه». بزیه SES‏ زور خەم له‌وه بخوین و 
به‌هه‌ندی وه‌ربگرین که ثه‌و خوراکه‌ی ده‌یخوین يان ده‌یده‌نه مندال و 
میوانمان چه‌ند ته‌ندروست و بیزیانه. ثیمه که به‌ته‌واوی دلنیا نه‌بین 
له که‌لوپه‌لیک پاره‌ی پیناده‌ین» بو نموونه ثه‌گه‌ر ۱۰۰ دلنیا نه‌بین ثه‌و 
ته‌له‌فونه‌ی ده‌مانه‌ویّت بیکرین مارکه‌ی ثه‌سله. نایکرین, ئه‌ی بق دلنیا 
نه‌بین 95 شیره‌ی ده‌یکرین ۱۰۰ شیریکی سروشتییه, ده‌یکرین؟! ثایا 
سه‌رنجی ثه‌وه‌تان داوه که به شیک له و خواردن و خواردنه‌وانه‌ی تنمه 
به‌تامه‌زروییه‌وه olyg‏ ده‌که‌ینه ناو گه‌ده‌مانه‌وه. duod es‏ سەر 


ثه‌رز» متروو و مه‌گه‌ز لێى ناده‌ن؟! 
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ا wines uw‏ ي 


کاتیک -دوور بێت- نەخۆش د‌که‌وین و CY Caged‏ پزیشک. 
باوترین پرسیار که ده‌یکه‌ین نه‌وه‌یه «چی بخوین و چی نه‌خوین؟»» وا 
نییه؟! ثه‌ی بق پنش 50945( نه‌خوش بکه‌وین» سوراغی 0.945 نه‌که‌ین چی 
(yj‏ و چی نەخۆین؟! ike Los‏ ئەوە شت بخۆين که «به‌سووده 
بان نا». نەک ثه‌وه‌ی «خوشه بان نا». له diuja‏ وتراوه $994( 
خواردن Soy‏ دهرمان نه‌خوات» روژیکی به‌سه‌ردا دنت که دهرمان 
Soy‏ خواردن بخوات »! 

بەتايبەت بق که‌سنکی دیندار؛ ده‌ینت مه‌سه‌له‌ی خواردن رقر 
به‌هه‌ند وه‌ربگیریت. به‌تایبه‌تیش له روژگاری ئەمرقماندا که ڕۆژبەرۆڈ 
چتشتخانه‌ی بیانی له ولاتانی نیمه دا په‌ره ده‌سنینن» Soy‏ پروفیسور د. 
ثیبراهیم جانانیش ده‌لنت: je»‏ مانه‌وه به موسلمانیکی «Jol‏ خواردن 
ته‌نها له چیشتخانه‌ی موسلمان مه‌رجه. به خوراک وه‌رگرتن له 
چیشتخانه‌ی ode‏ موسلمان. مانه‌وه به موسلمانی ره‌حمه‌نه و خق 
خه‌له‌تاندنه ».۱۲ 


(1) Kemal Ozer, Müslüman'ın Diyeti, Sayfa 10 
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0) er ay 


به‌شیکی زر له «ثاکاره‌کانی نان خواردن « که له Vso Miss’‏ هدن 
نزیکییه‌کی زوریان له‌گه‌ل «ثّه‌ته‌کیته‌کانی نان خواردن »ی سه‌رده‌مدا 14148 


ده‌ست شوشتن ju‏ له نان خواردن : 


زذر گرینگه بەر له ده‌ستبردن بق نان خواردن ده‌سته‌کان بشورین. 
باوترین کیماسییه‌ک که لهو بواره‌دا dade‏ ثه‌وه‌یه که زور په‌له‌ی تیدا 
ده‌کریت. به‌هزی ثه‌وه‌ی که پیست Lip‏ چه‌وری دهرده‌دات. به‌رده‌وام 
سەر ړووی پیست که‌میک چه‌وره. میکروبه‌کانیش له‌نیو gh‏ چه‌ورییه 
ja‏ حه‌شار «odes‏ بویه پنویسته به‌لایه‌نی که‌مه‌وه ۲۰ چرکه ده‌ست 
له‌ناو که‌فاودا بمینیته‌وه و که‌فه‌که بهینریت و ببریت تا ثه‌و چینه چه‌ورییه 
ده‌تویِته‌وه و میکروبه‌کانیش له‌گه‌لیدا داده‌شق‌رین. 

ده‌ست شوشتن به‌تایبهت دوای چوونه سه‌رئاو زور پیویست و 
گرینگه. cums gis‏ ناکات باسی پیسیی پیسایی بکریت., به‌لام تەنانەت 
کیلونی ده‌رگای ئاوده‌سته‌کانیش ثه‌وه‌نده پیسن, به‌هیچ جوریک ناکرت 
ده‌ست نه‌شوریت دوای ده‌رچوون لیی. که‌چی له ته‌واوی جیهاندا ته‌نها 
۹ ی خه‌لکی له دوای چوونه سه‌رئاو ده‌ستیان دەشۆن!' ثه‌وه راسته که 


(1) www.cde.gov/handwashing/why-handwashing html 
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)تست § 


ئەم ریژه‌یه به‌هزی هاولاتیانی هه‌ندیک ولاتی دواکه‌وتووه‌وه -که ره‌نگه 
اویشیان ده‌ست نه‌که‌ویّت بق ده‌ست شوشتن- بهو جوره دابه‌زیبتت. 
بەلام وه نه‌ینت aSo diy‏ له‌ناو هاولاتییانی ولاتانی پنشکه‌وتووش ثه‌وه‌نده 
بەرز بیت» Gages‏ به‌پیی لیکزلینه‌وه‌یه‌ک که سالی ۲۰۱۵ له ولاتانی 
ثه‌ورووپا ئەنجام دراوه» له ولاتیکی Soy‏ هوله‌ندا ته‌نها (so‏ خه‌لکی 
که له ته‌والیّت ده‌رده‌چن ده‌موده‌ست ده‌سته‌کانیان ده‌شون! gf ele‏ 
ولاتانه‌ی موسلمانیان زیاتر تیدا ده‌ژی, ریژه‌که به‌رزتره. بق نموونه 
له تورکیا ۸۰/یه. ولاتی Langs)‏ و هیرزه‌گوفینیا) به ریژه‌ی ZAN‏ و 
ولاتی (کوسو‌فااش به ریژه‌ی VAE‏ به‌دوای یه‌که‌وه له پله‌ی یه‌که‌م و 
دووه‌مدان!" لیره‌وه ده‌رده‌که‌ویّت موسلمانیتی چ په‌یوه‌ندییه‌کی به‌هیزی 
به پاکوخاوینییه‌وه هه‌یه. 


ده‌ست شوشتن Sag‏ زور کاریگه‌ری ota‏ له ریگری له نه‌خوشییه 
گوازراوه‌کانداء بەپێی پیگه‌ی (سه‌نته‌ره‌کانی کونترول و ریگری له 
نه‌خوشییه‌کان ~ (Prevention and Control Disease for Centers‏ 


ثه‌مه‌ریکی» دهاست شوشتن به‌ته‌نها pú‏ کاریگه‌رییانه‌ی هه‌به: 

- تووشبوون به سکچوون به ریژه‌ی ۸۶۰-۲۳ كەم ده‌کاته‌وه. 

- سکچوون لهو که‌سانه‌ی که به رگرییان لاوازه به ریژه‌ی Z0A‏ كەم ده‌کاته‌وه. 
- تووشبوون به نه‌خق‌شییه‌کانی کوئه‌ندامی هه‌ناسه Soy‏ ههلامه‌ت له 
تیکرای جقاک به ریژه‌ی AAD‏ كەم ده‌کاته‌وه. 

- تاماده‌نه یوونی قوتابییان له قوتابخانه به‌هوی سکچوون و رشانه‌وه‌وه 
به رنژه‌ی ۸۵۷-۲۹ كەم ده‌کاته و Ma‏ 


(1)www.independent.co.uk/news/world/europe/the-european-countries- 
that-wash-their-hands-least-after_-going-to-the-toilet-a67577 11 html 


(2) www.cde.gov/handwashing/why-handwashing htm! 
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بیسمیللاکردن : 


هتنانی ناوی خودا له سه‌ره‌تای خواردندا رور گرینگه, خق ئەگەر 
یه‌کیک له‌بیری چوو. سوننه‌ته هه‌ر کاتیک به‌بیری هاته‌وه بلیّت: 
«بسم الله في ash‏ وآخروا 
ھەر Se) ne pares Soy‏ خودای لیبیت) ees‏ 


ty iy ای أله‎ ji 
خوارد. با له سهره‌تاکه‌یدا بلټت «بسم‎ Gb «که یه‌کیکتان‎ aly 
«بسم اه نی له وآخروا».‎ ca خق ئەگەر له‌بیری چوو با‎ call 
که ته‌نها له ده‌ستپتکی نان خواردندا‎ da gdi ثه‌وه‌ی که سوننه‌نه‎ 
(بیسمیللا) بکرنت» بەلام «ئەھلى عەزىمەت» ھەر به‌وه‌نده دلیان ئاو‎ 
ناخواته‌وه. بق نموونه له‌ناو که‌هلی ته‌سه‌وفدا وا باوه که لەگەل ھەر‎ 
پارووێكدا بیسمیللایه‌ک دەكەن!‎ 


خواردن به ده‌ستی راست : 


له تیسلامدا ئەوه زور به‌هه‌ند گیراوه که بق هه‌موو (SNS‏ چاک و 
پاک ده‌ستی راست os ng So‏ به‌تایبه‌تی بق خواردن و خواردنه‌وه. 
Go gat‏ پیفه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت) فه‌رموویه‌تی: 

fae - ae 3 ve ر‎ 
بشاله‎ JSG Gut! ov با‎ 245 A منکم بشاله ولا‎ S61 Sst «لا‎ 
Ve کات‎ 
۰. یسرب‎ 


duda ۱)‏ صحیح» روته عائشة al‏ الموّمنین. Cee‏ ابن ماجه/۲۱۵۹ 


Suda (Y)‏ صحیح» رواه عبدالله بن «pat‏ صحیح مسلم/۲۰۲۰ 
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ا ی وی 


aly‏ «که‌ستان به دەستی چه‌پ نه‌خوات 3 نه‌خوانه‌وه. چونکه 
شه‌یتان پنی ده‌خوات و ده‌خوانه‌وه». 


جا که له ئیسلامدا فه‌رمان دراوه به ده‌ستی راست نان بخوریت. 
فه‌رمانیش دراوه له کاتی (تارەت) گرتندا ته‌نها ده‌ستی چه‌پ به‌کار بهیتریت. 
چونکه بۆی dada‏ دوای 0945 ده‌ست به‌باشی پاک نه‌کریته‌وه. به‌م جزره 
تا رادده‌یه‌کی باش ریگری ده‌کریّت لهو نه‌خقشییانه‌ی له یی پیساییه‌وه 
ده‌گوازرینه‌وه() که گرینگترینیان بریتین له (قایرقوسی ههوکردنی 
جگه‌ر-جوری A‏ و Gals E‏ کۆلیراء کرم ... هتد). 

اشکرایه له رزژی مه‌حشه‌ریشدا که خه‌لکی do IS‏ (نامه‌ی 
ثه‌عمال)یان وه‌رده‌گرنه‌وه. به‌هه‌شتییان به ده‌ستی راستیان و 


دوزه‌خییانیش به ده‌ستی Glyde‏ وه‌ری ده‌گرنه‌وه. 
خوّراک نه‌خواردن به‌گه‌رمی و فوو لیّنه‌کردنی: 


خواردن به گر و گه‌رمی ناماده ده‌کریت. به‌لام CH SL‏ چون لەسەر 
ct Souls SU‏ ثاوا بخورنت. ثاشکرایه که خواردن و خواردنه‌وه‌ی گه‌رم 
ده‌بیته هی دەم و پل سووتان, بهلام ھەر به‌وه‌وه ناوه‌ستیت, به‌تایبه‌ت 
ئەگەر دوای خواردن/خواردنه‌وه‌یه‌کی ساردی Soy‏ سه‌هولاو بخوریت/ 
بخوریته‌وه» کیشه‌ی زور جددیی ته‌ندروستیی لیِده‌که‌ویِته‌وه, وه‌ک ئه‌وه‌ی 
ده‌بیته هی دروستبوونی ورده درز له مینای ددان و به‌وه‌ش هه‌ستیاریی 
ددانه‌کان, تا ده‌گات به شیرپه‌نجه» Soy‏ هی سوورننچک.!۲ 


(1) Faecal oral route 


(2) Yawen Chen et al, “ Consumption of hot beverages and foods and the 
risk of esophageal cancer: a meta-analysis of observational studies”, BMC 
Cancer, Published online: Jun 2nd 2015 
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میسرت ۲-4 


پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لنبنت) فه‌رموویه‌تی: 


«آبردوا الطعاع SL‏ فان الطعاع Zab SLI‏ ذي بر GS‏ 


واته «خواردنی گه‌رم سارد 945483 1b‏ چونکه به‌ره‌که‌ت له خواردنی 
گەرمدا نبیه A‏ 


ئەبو ھورەيرەش (خودا al‏ رازی بێت) که شاره‌زاییه‌کی زور باشی 
له Gy‏ و کرده‌ی پێغەمبهر (دروودی خودای لنبنت)دا هه‌بووه» raias‏ 


tee‏ ف وشوو 

gious طعام حتی يدهب‎ SE YW 
.» «نابێت خواردن بخورنت تا 945 کاته‌ی هالاوه‌که‌ی ده‌روات‎ al, 
وای لیهاتووه خواردن و خواردنه‌وه‎ dard بەلام به‌داخه‌وه لای‎ 
به‌گه‌رمی؛ به به‌کیک له نیشانه‌کانی پیاوه‌تی و مه‌ردایه‌تی داده‌نریت» ھەر‎ 
تۆزێک سارد بیتنه‌وه»‎ G ols سارد له چا‎ gű که‌ستک بۆ نموونه‎ 

گالته‌ی پنده‌کریت و پنی ده‌وترنت cubes‏ مندالیت!». 
جا pó Soy‏ هوره‌یره ئاماژه‌ی پنداوه. Stes‏ چاوه‌ری بکریّت 
alas‏ و هالاوه‌که خزی بروات SG‏ ثه‌وه‌ی به فوو لیکردن سارد 
بکریته‌وه. ثه‌وه‌تا عه‌بدولای کوری عه‌باسیش (خودا Sha‏ رازی بیّت) 
له پنغه مبه ر (دروودی خودای لینبیت)دوه So.‏ يته وه که فه‌ده‌غه‌ی 


کردووه فوو له خواردن و خواردنه‌وه بکریت: 


نی ا الله che)‏ الله عليه وسلع) oF‏ التفخ ف الطعام Ud Sy‏ 


(۱) رواه جابر بن عبدالله. السلسلة الصحيحة للاألبانيی/۷۶۸/۱ آخرجه الحاکم/۷۱۲۵ 
dusa (Y)‏ صحیح, رواه عن col‏ هريرة. السلسلة الصحيحة للألبانی/۷۱۸/۱ 
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ity خو شهویست‎ sig st دح‎ D 


واته «پیفه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cal‏ قه‌ده‌غه‌ی کرد فوو له 
خواردن و خواردنه‌وه بکریت». 

له‌ناو جه‌سته‌ی مرژقدا هه‌ندیک به‌کتریا ههن که Gla‏ ده‌وترت 
«به‌کتریا سوودبه‌خشه‌کان»۱۲ هم به‌کتریایانه له شوینی خویاندا 
سوودبه‌خشن, وه‌لی که ده‌که‌ونه شوینی ترهوه ده‌بنه هه‌ره‌شه له‌سه‌ر 
ته‌ندروستی» pos gh‏ یه‌کیکه لهو شوینانه‌ی که زورترین ژماره‌ی لهو 
به‌کتریایانه تندایه» که ژماره‌یان ده‌گاته V‏ ۱ (واته ده هه‌زار ملیار )۳۲ 
لەگەل ھەر فووکردننکدا ملیونان له‌وانه ده‌که‌ونه ناو خواردنه‌وه» da js‏ 
بەتايبەت تاوانه به فوو خواردن بق مندال و به‌تأیبهت هی ساوا سارد 
oy SG‏ چونکه بهو کاره ملیزنان LS‏ ده‌خریته ناو خواردن و 
له‌شیانه‌وه. ثه‌مه له کاتتکیشدا که به‌رگرییان لاوازه. 


)1( Normal flora 


(2) wwwtextbookofbacteriology.net/normalflora_3.html 
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رس ی # ۲ 


باش پاروو جوین : 


گه‌ده شوینی سه‌ره‌کیی هه‌رسکردنی خوراکه. ئەگەر نو پارووه‌ی 
شور ده‌کرنته‌وه ناوی باش ctl glad‏ زور ماندوو ده‌بیت. به‌مه‌ش 
به‌دهه‌رسی و سک ئێشه ده‌که‌ویته‌وه. بویه دەبێت تا ماوه‌یه‌کی باش 
پاروو له‌ناو ده‌مدا بهیلریته‌وه و پاره پاره بکریت ئینجا قووت بدریت. 
تا پاروویکیش قووت نه‌درنت. ده‌ست بق پاروویکی تر نه‌برتت, نهک 
یه کتک له‌ناو ددم و به کتک له‌ناو دست بنت و چاویش glial‏ قاپ 
بێت! یه‌کیک له هویه‌کانی زورخوریش dado‏ چونکه LIF‏ دره‌نگ 
هه‌والی تیربوون ده‌گات به میشک. Gj,‏ کاتیک به ماوهیه‌کی eS‏ 
خواردن ده‌خوریّت» زور خوراوه و هیشتاش په‌یامی تیربوون له 
گه‌ده‌وه به مشک ه‌دراوه. به‌مه‌ش زور ده‌خورنت. 


هه‌لگرتنه‌وه‌ی gai‏ خواردنانه‌ی ده‌که‌ونه خواره‌وه: 


زۆر جار له کاتی نان خواردندا به‌ شیک له خواردنه‌که له داست 
به‌رده‌بیته‌وه. له سوننه‌تی پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (ca‏ زور 
جەخت له‌وه کراوه‌ته‌وه که gú‏ خواردنانه هه‌لبگیرننه‌وه» 945 Ge‏ 


فەرموويەتى: 
«إذا سقطت dad‏ أحدكم فیط ما بها من الأذى ولیأکلها ولا یدغها 
لش «ou‏ 


واته «ئەگەر به‌کیکتان پاروونک له ده‌ستی که‌وته خوارهوه. با 
Got‏ که‌وتووه‌ته سه‌ری cole CY‏ ئینجا بیخوات و بق شه‌یتانی 


)1( حدیث صحیح. رواه العرباض بن سارية. صحیح الجامم للألبانی/۰۱۰۲ أخرجه 


مسلم/۲۰۳۳ 
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و سرس 4 


جا هه‌ندیک كەس GE‏ لەم فه‌رمووده‌یه دەدەن که چۆن دەبێت 
شتتک EE‏ سەر زه‌وی» بهو dasa‏ هه‌لیگیرنته‌وه و بحورنت. 
ثه‌وانه دەبێت يان بێئاگا بن يان خۆ نه‌بان GAG‏ له‌وه‌ی که به‌پنی 
سوننهت خوازدن به‌پیوه ناخوریت و سفره راده‌خریت. 

جیبه‌جیکردنی adi‏ سوننه‌تی هه‌لگرتنه‌وه‌ی خواردنه» به‌تایبه‌ت لەم 
سه‌رده‌مه‌دا زور تاسانه و ته‌ندروسته» که زوربه‌مان لەسەر «سفره‌ی 
سه‌فه‌ری » نان ده‌خوین که پاکه و خواردنه‌که پیس نابنت» dida i‏ 
Gaby‏ هیچ خواردنیک لهسه‌ر سفره بمینیته‌وه و فری بدریت. 


شوکرانه‌کردنی خودا : 


پنویسته دوای نان خواردن شوکرانه‌ی 944 ala gd‏ بکرنت که ئهو 
پق‌زییه‌ی به‌خشیوه» چونکه 0945 Soy‏ چون نیشانه‌ی پیزانینه. تاواش 
duos‏ هزی به‌ده‌ست هینانی ره‌زامه‌ندیی خودای گه‌وره. ھەر Soy‏ 
پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت) فه‌رموویه‌تی: 

Grin أو یشرب‎ gle cass aá BEN EE الله ری 52 الب‎ Op 
Ogle ika مد‎ 


واته «خودای گه‌وره لهو به‌نده‌یه رازی ده‌بیت که خواردنیکی خوارد 
بان خواردنه‌وه‌یه‌کی خوارده‌وه» ستایشی خودای له‌سهر یکات ». 


daga‏ سووننه‌ته دوای لټبوونهوه له نان خواردن بوتریّت 
«الحمد لله الذی أطعمَنا وسقاناه وکفانا AGL gly‏ 


dusa (Y)‏ صحیح. رواه آنس بن مالک صحیح مسلم/۲۷۱۵ 
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۲ و‎ # nn 


al,‏ «ستایش بو ئهو خودایه‌ی که نان و ئاوی پیداین. GIS‏ بق 
ئاسان کردین و په‌نای داین ». 


ده‌ست شوشتن دوای نان خواردن : 


به‌هوی 60945( ده‌شنت له (SIS‏ نان خواردندا ده‌ست چه‌ور ببێت. 
ده‌ست شوشتن دوای نان خواردنیش گرینگه, چونکه چه‌وری سروشتیکی 
گریسیی dues sda‏ هی جلک و به‌رگ پیسبوون و نیشتنی تۆز و 
میکروبیش. 

ئەوەش گرینگه بزانریت که ثه‌گه‌ر نینوک به‌باشی نه‌کریت. ده‌ست 
به‌باشی پاک نابیته‌وه. چونکه نینوک Soy‏ په‌ناگه‌یه‌ک daly‏ بق ميكرۆب› 
Soy‏ چون چه‌کداریک که له شوینیکی به‌رده‌لان بت و گاشه‌به‌رد هه‌بیت 
Clad Gi‏ حه‌شار بدات. زه‌فه‌ر پنبردنی زۆر زه‌حمه‌ت دهبیت» 
نینوکیش بق میکروب ههر وایه. بویه ده‌بینین له یسلامدا گرینگییه‌کی 
زور به نینوککردن دراوه» ھەر وه‌ک پنغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) 


دەفەرمووێت: 
«الفطرة خس: ... وتقلیم الأظفار»“ 
واته «پننجم شت پاکین: ... لەگەل MGI SS Fas‏ بویه سوننه‌ت وایه 
حه‌فتانه نینوکه‌کان بکرین. به‌لام به‌داخه‌وه ده‌بینین لەم سه‌رده‌مه‌دا و 
به‌تایبه تیش لای خوشکانمان نینوک دریژکردن زور باوی سه‌ندووه. 
Silla‏ دیکه‌ی گرینگ که جیی خویه‌تی ناماژه‌ی پیبدریت ثه‌وهیه 
که زور پنویسته له SIS‏ ده‌ست شوشتن به‌تایبه‌ت له دهره‌وه‌ی مال. 


duda ۱)‏ صحیح» رواه yl‏ هریر 3 Gis‏ علیه. صحیح البخاري OAAN/‏ 3 صحیح 
مسلم/۲۵۷ 
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8 سس 4 


سابوونی شل به‌کاربهټنرێت نهک هی رهق چونکه له ثه‌نجامی لیکولینه‌وه 
زانستییه‌کانه‌وه ده‌رکه‌وتووه ورده‌زینده‌وه‌ره نه‌خو‌شخهره‌کان لەسەر 
سابوون ده‌نیشن و pts‏ جوره‌ش له که‌سنکه‌وه بق که‌سیکی تر 


Ma gas ده‌گو از ر‎ 
Sete >) 


(1) www.cdc.gov/oralhealth/infectioncontrol/faq/hand htm 
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Koe FY حسوانی خوشهویست‎ 


فاکاره‌کانی 
094599355 له سه‌ر خوان 


hl‏ پیروزی ئیسلام jy‏ هه‌موو SIS‏ ریسا و رینماییی تایبه‌تی 
Lla‏ بەتايبەت ge‏ کارانه‌ی که پەيوەندييان به که‌سانی نرهوه هه‌به» 
نان خواردنیش به‌هوی ثه‌وه‌ی زور جار چه‌ند که‌سیک له‌سه‌ر خوانتک 
كۆ ده‌بنه‌وه» بوونی کومه‌له ریسایه‌ک زور Saf‏ بوی» گرینگترین 
Gal lS, 44‏ تیسلامه‌تی داوایان ده‌کات بریتین له‌مانه: 


تیکنه‌دانی میزاجی هاوخوانان : 


Lua gos S 3 که خه‌لکی در هاوخوانن» رور گرینگه قسه‎ StS 
نه‌کریّت میزاجی ئه‌وانی تر تیکبدات» چونکه نان خواردن په‌یوه‌ندییه‌کی‎ 
زۆری به میزاجه‌وه هه‌یه, ره‌نگه به ساده‌ترین قسه و کرداریک, وا‎ 
Sey له‌وانی تر بکریت ئیلنجیان بټت و ده‌ست له خواردن هه‌لبگرن»‎ 
شتیکی پیس بکریت. بق نموونه ثه‌گه‌ر‎ Gh ثه‌وه‌ی باسی رووداویک‎ 
ده‌ربهینریّت و‎ Lyja خواردنه‌که‌دا بیّت» زور گرینگه به‎ shal موویک‎ 
بخریّته لاوه. که ثه‌وانی تر نه‌یبینن و هه‌ستی پینه‌کن.‎ 


سه‌یرنه‌کردن و خه‌جاله‌تنه‌کردنی ثه‌وانی تر : 
Soy‏ پنشه‌وا غه‌رالی (خودا لیی رازی (ow‏ دهلنت: 


cab»‏ مرۆف چاوی ببررنته هاوخوانان و چاودیریی خواردنیان 
lS‏ چونکه dod‏ ده‌بیته gja‏ ئه‌وه‌ی شهرم بکهن. به‌لکو دەبێت 
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ا بو eae‏ 


چاویان cet‏ و به‌خویه‌وه خه‌ریک ببیت. ههر وه‌ک نابیت بەر له 
براکانی ده‌ست له خواردن هه‌لبگریت تا ئه‌وان له شه‌رمدا خویان له 
خواردن نه‌گرنه‌وه» بویه وا باشه له‌سه‌رخق بخوات تا ثه‌وان تیر ده‌بن. 
خۆ اکن كەمخۇن agt Koad‏ با له سەزەتادا نونک خۆئ له دەست 
Gu Sy‏ دوا بخات تا ئه‌وان به‌ته‌واوی ده‌که‌ونه سەر خواردنه‌که» زۆر 


له هاوه‌لان (خودا ola‏ رازی (ce‏ وایان کردووه ٩.»‏ 
قسه‌کردن له کاتی نان خواردندا : 


به‌کنک لهو شنانه‌ی که مشتومری له‌سه‌ره؛ ثه‌وه‌یه که LE‏ دەبێت 
له GIS‏ نان خواردندا قسه بکرنت يان ناء هه‌ندنک جار بیستوومانه 
وتراوه «سوننه‌ته له‌سه‌ر نان خواردن قسه Mes Ss‏ هه‌ندیک جاری 
تريش به‌پیچه‌وانه‌وه‌ی ثه‌وه‌وه بیستوومانه وتراوه «سوننه‌ته له‌سه‌ر 
نان خواردن قسه Mog Ss‏ جا تق curls‏ کامیان راست بیت؟! 


هیچ فه‌رمووده‌یه‌کی پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) له به‌رده‌ستدا 
نییه تتیدا قسه‌کردن له کاتی نان خواردن به دروست نه‌زانیت. به‌لام چه‌ند 
فەرموودەيەكى ھەن که له کاتی نان خواردندا فه‌رموونی» که ئەمەش 
ددرخه‌ری 945 448 قسه‌کردن له کاتی نان خواردنی به روا زانیوه. 

پیشه‌وا غه‌زالییش (خودا لیی رازی (cos‏ لهو باره‌یه‌وه ده‌لیّت: 

«وا باشه له کاتی نان خواردندا له قسه کردن نه‌که‌ون؛ چونکه ثه‌وه 
خه‌سله‌تی عه‌چه‌مه‌کانه. به‌لام دەبێت قسه‌کانیان له‌سه‌ر شتی باش بیت 


3 له‌سه‌ر به‌سه‌رهاتی پیاوچاکان ینت له سه‌ر خواردن 3 شتی تريش OK‏ 


elas! )۱(‏ علوم الدین. ص ۲۸۶ 
chal (Y)‏ علوم الدین. ص YAY‏ 
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a TY 


لەبەر خۆوه خواردن : 


کاتنگ خواردنیگ لەگەل که‌سانی تردا به هاوبه‌شی دادمنریت» زور 
گرینگه Gd‏ خووه بخوریت. نەک ده‌ست بق پیشی ئه‌وانی تر ببریّت. 
(عومه‌ری کوری gti‏ سهله‌مه) که مندال بووه و له مالی پیفه‌مبه‌ر 
(دروودی خودای لیِبیّت)دا بووه» ده‌گیریته‌وه که رقژیک له کاتی نان 
خواردندا ده‌ستی بق ئەملا و ئه‌ولای قاپه‌کانی خواردن بردووه» پنفه‌مبه‌ر 
(دروودی خودای لیبیت) ثامزژگاریی کردووه و پیی فه‌رمووه: 


وه سر مور 


م9 ۳ tk By‏ - ت وه ۳ 
«يا غلام سم الله وکل Anes‏ وکل ما CALL‏ 


واته «گه‌نجق! بیسمیللا بکه, به ده‌سته راستت و له‌به‌رده‌می خوته‌وه 


بخق ». 


ples‏ بق میوه جوریکی تره. چونکه ده‌شیّت میوه‌یه‌ک که‌وتبیته ٍاستی 
تووه, تق حه‌زت (ol‏ نه‌بیت. پنغه‌مبه‌ريش (دروودی خودای (cad‏ که 
Gorden‏ میوه‌ی بق هینراوه, له‌ناویدا گه‌راوه و فه‌رموویه‌تی:«ل4به‌ر 
Say 50948‏ جور نییه ».۲۳ 

عه‌یب نه‌دوزینه‌وه له خواردن: 

ده‌شیّت خواردنه‌که بیخوی Gh‏ سوێر بێت يان ھەر که‌موکورییه‌که‌ی 
دیکه‌ی cura‏ گرینگه لهو حاله‌تانه‌د! دانبه‌خودا بگیریت و هیچ 
نه‌وتریت» چونکه به‌پیچه‌وانه‌ی نه‌وه‌وه بکریت, 0945 ده‌بیته سووکایه‌تی 
به‌و کابانه‌ی چه‌ند سه‌عاتیک خه‌ریکی ناماده‌کردنی بووه. ده‌بیّت ثه‌گه‌ر 
خواردنه‌که خورا بخوریّت و ئەگەر نه‌شخورا نه‌خوریت. پیخه‌مبه‌ر 
)۱ حدیث صحیح» aly,‏ عمر بن أبي سلمة. صحیح البخاري/۵۳۷ و صحیح مسلم ۱۳۰۳۳ 
elal (Y)‏ علوم الدین. ص ۲۷۵ 
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و 


(دروودی خودای (ctl‏ وا بووه» 548 وهک ثه‌بو هوره‌یره (خودا cs‏ 
رازی بیت) ده‌گیرێتهوه: 


Be pig = oko eee 3 E T bie 
AS SV fy ASTER قطن‎ WL الله عليه وسلم)‎ LS) «ماعاب النبي‎ 


Gly‏ «پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cad‏ هه‌رگیز عه‌یبه‌ی له 
خواردن نه‌ده‌گرت» حه‌زی لتبووایه ده‌یخوارد» ئەگەر نا نه‌یده‌خوارد 


(و قسه‌ی نه‌ده‌کرد)». 


He He ate 


جاریکیان مامستایه‌ک له شاری مه‌ریوانه‌وه ده‌چیته سه‌ردانیی 
مامۆستا مەلا محه‌مه‌دی ناسراو به مه‌لای گه‌وره‌ی خورمال. ثه‌ویش 
میوانداریی ده‌کات. میوانه‌که که خواردنه‌که ده‌خریته به‌رده‌می و ده‌بیننت 
شله و برنجه بیگوشت. ده‌پرسیت )094 بق گۆشتى به‌سهرهوه نییه؟!»» 
خانه‌خویکه‌ش وهلامی ده‌داته‌وه «راسته galos‏ تیر ئاگای له برسی نییه! 
ثه‌و برنجه شه‌ش مانگه نه‌مانخواردووه, هه‌لمان گرتبوو وتمان با بق 
میوانیکی خوشه‌ویست بیت. که تق هاتیت» وتمان میوانیکی خوشه‌ویسته 
با بو ثه‌وی دابنیین!». میوانه‌که سه‌ری سورده‌مینیت و دهلیت «به‌خوا 


تق له‌وه‌دا له ئێمەت بردووه‌نه‌وه و نه‌فست زور Kay yds‏ 
نان خواردن به ده‌ست : 


پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لټبټت) به ده‌ست نانی خواردووه واته 
بی که‌وچک و de‏ وردتریش Gah‏ به (په‌نجه گه‌وره-نه‌سپیکوژه 


duda ۱)‏ صحیح» رواه pl‏ هریرة» صحیح البخاري/۲۵۱۲ 
(Y)‏ سهلاحه‌ددین statas‏ به‌هائه‌ددین. ماموستای گه‌وره‌ی خورمال, چاپخانه‌ی گه‌نج/ 
J۱Y‏ ۱۱۳ 
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Kr ۾ ر(‎ ay وانی‌خواشهویست‎ st 


په‌نجه‌ی شایه‌تمان-دوشاومژه. په‌نجه‌ی ناوه‌راست-زه‌رنه‌قووته)» ھەر 
Sos‏ پنشه وا ثیین ands‏ (خودا ol‏ رازی بیت) roles‏ 


OWS بأصابعه‎ jl «کان‎ 


واته «پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (Cel‏ به سی په‌نجه‌ی ده‌ستی 
نانی ده‌خوارد». 

ئەم نه‌ریته ثیستاش له‌نیو عه‌ره‌باندا ھەر ماوه, که زور AWS‏ تر 
و له‌نیویاندا ئێمه گالته‌یان پیده‌که‌ین. PTO‏ خومان بق نموونه ده‌چینه 
خواردنگه‌یه‌ک» به که‌وچک و چه‌تالانیک نان ده‌خوین, که نازانین چۆن 
شورراون و کی پیی خواردوون. له کاتیکدا له باره‌که‌ی ترداء ده‌ستی خوته و 
ده‌چیت جوان جوان ده‌یشویت. dadd‏ به‌تایبهت لەم سه‌رده‌مه‌دا که نه‌خوشییه 


گوازراوه‌کان به‌ربلاون, له‌نتویاندا ئه‌وانه‌ی له ہیی دهدماوه ده‌گوازرننه‌وه. 


جا ثه‌وه نییه ثه‌مه فه‌رز بت و Gath‏ ده‌بیت واز له که‌وچک بهینریت 
و به ده‌ست نان بخوریت. بهلام هه‌ق Gly‏ ری به‌خق نه‌دریت گالته 
بهو کاره بکرنت» چونکه شتیکه پنشه‌وامان (دروودی خودای لیِبیت) 
کردوویه‌تی. ھەر Soy‏ ههق dolg‏ ههر هیچ نه بیت له شوینه گشتییه‌کاندا 
بکریێت به ثیجباری که که‌وچک و چچه‌تال و په‌رداخی سه‌فه‌ری دابنرین. 


نان خواردن jawal‏ زه‌وی : 


عه‌بدوللای کوری عه‌باس (خودا لیی رازی بیت) له‌باره‌ی پیغه‌مبه‌ر 
(دروودی خودای لیبیت)هوه دهلیت: 


Pegal على‎ Eta مجلس على الأرض»‎ ols 


)۱ زاد المعاد. ص ۲۰۳ 
tusa (Y)‏ صحیح. oly)‏ عبدالله بن عباس. صحیح الجامع للألباني/۱0٩؛‏ 
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عیرست 4 


واته «له‌سهر ره‌وی داده‌نیشت 3 ھەر لەسەر زه‌ویش نانی ده‌خوارد < 


seb له وس اگل على‎ Jo pale 
قال: عل‎ PSST SS فعلاع‎ BE Ja خوان قط‎ Je JAY, bi ق فی‎ 
coe aby 


واته «نه‌مزانیوه پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (coud‏ هه‌رگیز له قاپی 
lad Sa,‏ نانی خواردبێت» Gb Ob‏ ته‌نکی بق کرابیت Gh‏ له‌سه‌ر میز 
(ob‏ خواردینت. GLa!‏ پرسی ثه‌ی له‌سه‌ر چی نانیان ده‌خوارد؟ وتی: 
له‌سهر سفره». 


پیشه‌وا غه‌زالی (خودا لێی رازی بیتايش لهو بارهیه‌وه sagos‏ 


«وا باشه خواردن لەسەر سفره‌یه‌ک داینرنت له‌سهر ثه‌رز» چونکه 
ثه‌مه زیاتر له کرداری پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیِبیت)هوه نزیکه نهک 
ثه‌وه‌ی له‌سهر شتیک بخوریت. پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (oaa‏ که 
خواردنتکی بق OGL‏ لەسەر ئەرز دایده‌نا» که‌مه له خاکه‌رایی نزیکتره < 


نان خواردن به دانیشتن له‌سهر ثه‌رزه‌وه» له ړووی ته‌ندروستیشهوه 
سوودی dda‏ چونکه لهو باره‌دا پەستانێک له‌سه‌ر بوشایبی سک و بهو 
هویه‌شه‌وه گه‌ده دروست ده‌بنت» ئەمەش ده‌بیته هوی 50.945( توانای 
له‌خق گرتنی گه‌ده بچووک ببیته‌وه. به‌م oy jo‏ نان خواردن بهو شنوه‌یه 
به‌تایبه‌ت بق ثه‌وانه به‌سووده که ده‌یانه‌ونت كەم بخون تا لاواز ببنه‌وه. 


نان خواردن له‌سه‌ر ره‌وی بووه به که‌له‌پووری خه‌لکی خو‌رههلاتی» 
هیندییه‌کان و زاپونییه‌کانیش ھەر gÚ‏ جوره به‌په‌سه‌ند ده‌زانن و زوربه‌یان 
په‌بره‌ویی لێدەكەن. لای خۆشمان و له خواردنگه‌کانداء دوای 699%( به‌هوی 


čuja ۱)‏ صحیح» رواه ail‏ ین مالک صحیح البخاري OYA‏ 
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عیرس د 


چوونه ژیر کاریگه‌ریی کلتووری خورئاوایی وای لنهاتبوو له مێز و کورسی 
زیاتر شوتنیک نه‌مابوو بو نان خواردن» زور جار تنبینی Sod‏ 25 خه‌ریکه 
له خواردنگه‌کان Seu‏ بو دانیشتن لەسەر چیچکان ghey‏ پەيدا ده‌کاته‌وه. 


پالنه‌دانه‌وه له Gils‏ نان خواردندا : 


ثه‌مه جگه لهوه‌ی له رووی کومه‌لایه‌تییه‌وه نیشانه‌ی خوبه‌گه‌وره 
زانینه و ههر aj‏ گونجاو edad‏ له ړووی ته‌ندروستییشه‌وه SSIS‏ 
گونجاو ندیه چونکه ئەگەرى خواردن پەر ينه سینگ زياد ده‌کات. 


پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cial‏ فه‌رموویه‌تی: «lS JY‏ 
واته «من به پالدانه‌وه‌وه نان egal‏ « 
ھەر Soy‏ فه‌رموویه‌تی: 

ade نا‎ EB alt وأجلس کا مجلس‎ dealt Jot کا‎ SD 


وانه «من Soy‏ کویله نان دحوم و Soy‏ کویله‌ش داده‌نیشم, 
چونکه منیش کویله (ی خودام)». 


N صحیح رواه یحیی بن آبي کثیر. صحیم الجامم للالباني‎ Suda (Y) 
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وی مروت ریت ry‏ 


به ره که ت و قورب‌انی 


بهره‌که‌ت : 


زور كەس گله له‌وه ده‌که‌ن که «بق بەرەكەت نه‌ماوه؟ بق ھەر 
ده‌خوین و تێر نابین؟!». وه نه‌بیت هم گله‌یه نوی بیت. له سه‌رده‌می 
پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت)يشدا ھەر هه‌بووه. رقژیک چەند 
Sale gla‏ ده‌چنه لای پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cad‏ و پیی rites‏ 

یا رسول Jst É ài‏ ولا cats‏ قال: Klas‏ تأکلون OG Jaze‏ قالوا: 
نعم قال: فاجتّمعوا على طعامکم واذگروا اسم الله sole‏ یبازك کم gab‏ 

Gly‏ «(وتمان:) 545( پیغه‌مبه‌ری خودا! dai‏ ھەر چه‌ند نان ده‌خوین 
تێر نابین. فه‌رمووی: دیاره Lads‏ نان ده‌خون؟ وتمان: به‌لی. فه‌رمووی: 
ئیتر پیکه‌وه نان بخون و ناوی خودای له سەر بیتن» خودا به‌ره‌که‌تتان 
بق ده‌خاته ناوییه‌وه». 


پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) له فه‌رمووده‌یه‌کی تریشیدا ده‌فه‌رموویت: 


«کلوا جيعًا ولا تفرّقواء فان ال في امماع2» 


Code ۱)‏ حسن» رواه وحشی ین حرپ» صحیح این ماجه/۲۱۷۶ 
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الآ و سرت له 


wl,‏ «پێکهوه نان بخۆن 3 Ss)‏ جیا مه‌بنه‌وه» چونکه به‌ره‌که‌ت له 
پنکه وه‌بیدایه ». 


JIS‏ خزی كەس بویریی ثه‌وه‌ی نه‌بوو له بەر چاوی خه‌لکی- 
به‌تایبه‌ت مندالان- شتتک بخوات و به‌شیان نه‌دات» ده‌وترا «ماره‌که‌یان 
دیته Male‏ به‌لام کوا ثه‌و روژانه؟! ئێستا له سه‌رده‌میکدا ده‌ژین ھەر که 
سفره دهرازننریته‌وه» بەر لهوه‌ی ده‌ست بق خواردن ببریت» ات 
«بوه‌ستن» كەس ده‌ستی بق نه‌بات. با ره‌سمیکی بگرین»» ئینجا وینه‌که 
له توره کومه‌لایه‌تییه‌کان پۆست ده‌کرنت. پاشان ری ده‌دریت به ده‌ست 
بق بردنی! بیثه‌وه‌ی حیساب بق ثه‌وه بکرنت Soe E‏ 
نه‌توانتت خواردنی وا بخوات. ثیتر ده‌بیت هه‌ست به چی بکات؟! جا FS‏ 
به‌ره‌که‌ت له 9S‏ 94 0 بنت؟! 


خواردن و پیکه‌وه کزبوونه‌وه له سه‌ری رولی 6555 ههیه له 
دروستکردن و به‌هیزکردنی په‌یوه‌ندیی كۆمەلايەتىداء ودک (گیادا دی 
لاورتنتیس)ی شیف و نووسه‌ر و راگه‌یاندکاری ئیتالی-نه‌مه‌ریکی 
ad‏ ست: «خواردن خه‌لکیی ثاست جیاواز ده‌گه‌به‌نیته Su‏ بۆبە خۆراک 
ده‌داته td‏ و گیانیش. ]94 96 6 ثه‌وینی راستییه». له کیسلامیشدا 
په‌یوه‌ندیی کومه‌لایه‌تی OG‏ به گوزارشته Seuss‏ (سیله‌ی رهحم) زۆر 
جه‌ختی لەسەر oye Sou‏ بویه داوهت و داوه‌تکارییش پنکه‌ی SS‏ 
oda‏ له‌به‌ر ثه‌وه‌یه پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) هانی موسلمانان 
ده‌دات که به‌رچاوته‌نگ نه‌بن و به‌رده‌وام خه‌لکی بانگهنشت بکهن بق 
سەر سفره و خوانیان و نه‌ترسن له‌وه‌ی به به‌شکردنی لەگەل خه‌لکیدا 
خواردنیان به‌ش نه‌کات: 


GN الا كفي‎ fabs الان‎ AX الواجد‎ Gaby 


dda ۱)‏ صحیح» رواه pile‏ بن عبدالله. صحیح مسلم /۲۰۵۹ 


www.iqra.ahlamontada.com 


خوانی‌خواشه‌ویست 7 هب :۲ 5 


واته «خواردنی که‌ستک به‌شی دووان دەکات› خواردنی دوو که‌سیش 
به‌شی چواران ده‌کات». 

خق ئەگەر خواردنه‌که‌ش كەم بوو» ئامۆژگارى ده‌کات که زور بکریت» 
به‌ره‌که‌ت له‌وه‌دایه زور كەس له‌گه‌لتدا بخوات نەک زور بخویت! ھەر 
So‏ ده‌فه‌رموونت: 

«إذا طبختم اللحم فأکثروا الرق Eh‏ أوسع وأبلغ OO paral‏ 

FLY «ثه‌گه‌ر گوشتتان لێناء ناوه‌که‌ی زور بکه‌ن. چونکه به‌وه‎ al, 
دە‌بێت و باشتر به‌شی دراوسنش ده‌کات».‎ 

پیفه‌مبه‌ر (دروودی خودای (Coad‏ خواردندانه خه‌لکیی به یه‌کیک له 
ریگاکانی چوونه به‌هه‌شت داناوه. ھەر Say‏ ده‌فه‌رموونت: 

1 2 0 b r Fo ۶ 

«يا أا الناس آفشوا السلا وأطعموا الطعاع وصلوا الأرحام وصلوا باللیل 

7 (x pet rex tee ae 
«een والناس نيام تدخلوا الحنة‎ 

واته «خه لکینه! سهلام ببه حشنه و o‏ نانی خه‌لکی (eds‏ سیله‌ی رەحم 
به‌جی بگه‌یه‌نن» له شه‌ودا و له کاتیکدا که خه‌لکی نوستوون نویژ بکه‌ن 
ثیدی به‌ناسانی ده‌چنه به‌هه‌شت ». 

ھەڕەشەيەكى گەورەشى له‌وانه کردووه که دروشمیان «تورحه‌ی 
GAH‏ ھەر كەس بق خوی»یه: 


«لیس الوم بالذي یشیم وجاژه جائ إلى eae‏ 


duaa )۱(‏ حسن, رواه چابر بن عبدالله. آخرجه أحمد/۱۵۰۷۲ 
)۲( حدیث qaa‏ رواه عبدالله بن سلام. صحیع onl‏ ماجه/۲۹۶۸ 
dusa )۳(‏ صحیح» رواه عبدالله بن عباس» صحیح الجامع للاألبانی/۰۳۸۲ 


www.iqra.ahlamontada.com 


ema )و‎ 


واته «موسلمان (ی ud (gly‏ ه‌وه‌ی که خی تیره و دراوسټی 
ثه‌ملا و ثه‌ولاشی برسین». 
pt‏ جوره تیریک ثاگای له برسی coined‏ سیفه‌تی موسلمانیتیی زقر 
به‌سه‌ردا ناچه‌سپنت. بویه به‌کیک له سیفه‌ته‌کانی موسلمان میوانداریکردنی 
خه‌لکییه, Uo yah‏ پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) ده‌فه رموویت: 
(لا خر فيم لا Vu 9 a‏ 
واته «خیری dus‏ ثه‌وه‌ی میوانداریی خه‌لکی نه‌کات». 
ثه‌نه‌سی کوری مالیکیش (خودا col‏ رازی بیت) resales‏ 
J?‏ زر وو ae‏ ار 33 (yee‏ 
«کل بیټ لا یدخله ضیف لا تدخله اللائکة»" 
واته Salle yaa‏ میوانی تینه چنت فریشته‌شی تیناچیت». 
نانبده‌یی لای پیغه‌مبه‌رانی پنشووش ههر ئاوا پیکه‌ی گرینگی هه‌بووه, 
بو نموونه ثیبراهیم پیغه‌مبه‌ر (سه‌لامی خودای لیبیت) نه‌که‌ر بیویستایه 
Sub‏ بخوات. میلیک تا دوو ميل دوور ده‌که‌وته‌وه بق 50945( یه‌کیک 
بدورننه‌وه نانی له‌کهلدا بخوات. 455 به «باوکی میوانان » ناسرایوو.) 
له کتیبی )2 اخواتم) شانزه جور خواردندانی ژماردووه( که ۳ 
ئێستاش به‌شیکیان له‌ناو موسلماناندا و CY‏ خوشمان تا رادده‌یه‌کی 
زور باویان هه‌ر ماوه. که دیارترینیان ثه‌مانن: 
(Y)‏ احیاء علوم الدین. YAE we‏ 


(4) www.akhbarelyom.com/news/newdetails/2624092/1/16 
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EE‏ ا 


-١‏ الولیمة: خواردنی زه‌ماوه‌ند 
ta ee ۰ Ry i 4‏ 
۲ الخرس: به GOR‏ مندالبوونی ژن. بق سه‌لامه‌تیی ژنه‌که 


۲ العقیقة: که لای خومان (حه‌وتم)ی پنده‌وتریت, له حه‌وته‌م پوژی 
ته‌مه‌نی مندالدا 


€- ال وکبرة: به‌بونه‌ی خانوو دروستکردنه‌وه 
0- الوضیمة: له کاتی به‌سه‌ردا هاتنی موسییه‌نی Soy‏ مردن 
1- النقیعة: هاتنه‌وه له گه‌شت 
-V‏ العذیر: GURL‏ مندال سوننه‌تکردنه‌وه 
-A‏ الحذاقة/ التحلیة: به بونه‌ی خه‌تمکردنی قورئانه‌وه 
٩‏ القری: خواردن بق میوان 
۰ الاملاك: Od (SURG‏ ماره‌کردنه‌وه 
جا میوانداریکردنیش له ئيسلامدا Soy‏ ههر شتیکی Sys‏ کومه‌لیک 
ئادابی تایبه‌ت به خۆى oda‏ 
cub -‏ خزم و که‌سانی نزیک فه‌راموش OG‏ چونکه agt‏ ده‌بیته 
هی هه‌ست بریندارکردنیان و پچرانی په‌یوه‌ندیی كۆمەلايەتى. 
-هه‌ژاران له بیر نه‌کرین, پیِغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیّت) ده‌فه رموویت: 
gs ۳‏ من 2 o o a Sa‏ ۶ وم 
já»‏ الطعام lab‏ الوَليمَة يذعَى Fadl Sy GEM‏ 
واته «خراپترین خواردنی زه‌ماوه‌ند ثه‌و خواردنه‌یه که ده‌وله‌مه‌ندی 
بق بانگ oh Ses‏ و هه‌ژار پشتگوی ده‌خریت». 


)۱ حدیث صحیح. رواه yl‏ هریرة» صحیح البخاري/۰۱۷۷ 
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8 سسس 4 


- نابێت مه‌به‌ستی له داوەتەکه شانازیکردن بنت. به‌لکو ړاکیشانی 
دلی براکانی و په‌یره‌وکردن بیت له سوننه‌تی پیفه‌مبه‌ر (دروودی خودای 
لێبێت) له نانبده‌یی و خوشی خستنه دلی باوه‌ردارانه‌وه» ھەر وه‌ها پتویسته 
که‌سیک Gb‏ نه‌کات که بزانیت بۆی زه‌حمه‌ته به‌ده‌م داوه‌ته‌که‌وه بچیت. 
يان ثه‌و كەسە ببیته هی ناره‌حه‌تکردنی داوه‌تکراوانی تر. پنویسته ته‌نها 
که‌سانتک داوهت بکات که خۆشحال بن بهو داوه‌ته» (سوفیان) ده‌لنت: ھەر 
SaaS‏ که‌سنک داوه‌ت بکات که خۆشحال نه‌بیت بهو داوه‌تکردنه» ثه‌وه 
گوناهیکی له‌سهره» Ga‏ ئەگەر ده‌وه‌تکراوه‌که به‌ده‌مه‌وه هات 0945 دوو 
گوناهی له‌سهره» Sige‏ وای لنده‌کات به نابه‌دلییه‌وه نانه‌نه‌که بخوات.٩‏ 


- نابێت زور له‌خق GIG‏ و قه‌رز بکریّت بق میوان» ده‌بییت چی ههیه 
ثه‌وه بخریته posse‏ میوان. هه‌ندیک له زانایانی پنشین له‌باره‌ی زور 
له‌خوکردنه‌وه دەڵێن: «ثه‌و‌یه خواردنیک بده‌یته میوان که خۆت نەتبێت 
رزژانه SSG Mon jon‏ ده‌گیریته‌وه: چووینه لای جابری کوری عه‌بدوللاه 
نان و سرکه‌ی بق هیناین و وتی: «ئەگەر زور له‌خوکردنمان لێقەدەغە 
نه‌کرایه. زورم له‌خوم Sou‏ 4 بوتان». (سهلمان) دەڵێت: «پێغەمبەر 
(دروودی خودای لیِبیت) فه‌رمانی پیکردین زور له‌خق نه‌که‌ین بق میوان» 
چیمان هه‌بوو syt‏ بخه‌ینه به‌رده‌می». له یوونس پنغه‌مبه‌ریشه‌وه (سه‌لامی 
خودای (aual‏ ده‌گیرریته‌وه که میوانداریی چه‌ند که‌سیکی کردووه» هه‌ندیک 
نان و سه‌وزه‌ی داونه‌تی و پیی وتوون: «ئەگەر خودای گه‌وره نه‌فره‌تی 
yal‏ که‌سانه نه‌کردایه که زور له‌خق دەكەن. ثه‌وه زرم JAU‏ ده‌کرد و 
شتی باشترم بق داده‌نان». ثه‌نه‌سی کوری Salle‏ (خودا لهو و له هاوه‌لانی 
تریش رازی scales (oe‏ «نازانم کامیان گوناهبارترن» ثه‌و که‌سه‌ی ثه‌وه‌ی 
پزشکه‌شی ده‌کریّت به کهم لێی ده‌روانیت يان ثه‌و که‌سه‌ی yd‏ شته‌ی 
ههیه‌تی به که‌می ده‌زاننت Glan‏ بەر میوان»».) 


chal )۱(‏ علوم الدین. ص ۲۹۵ 
cla! (Y)‏ علوم الدین. ص ۲۹۰-۲۸۹ 
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Re) $$» عیرس‎ 


ئەم مه‌سهله‌ی زورله‌خوکردنه. به‌کیکه له گرینگترین 945 هویانه‌ی 
53 9 459 هوی نه‌مانی داوهت و میوانداری. چونکه هه‌ر شتتک گران AUS‏ 
به‌گرانی ده‌کرنت! 

- سه‌رنه‌کردن به مالنکدا بی داوهت OLS‏ و زوو به‌جی هیشتنی ماله که 
ھەر دوای نان خواردن» خودای گه‌وره دەفەرمووێت 

وی لذِينَ منوا الاب وت اي É pb | SSRI‏ 
ظرین ناه ae 5 acer‏ فادرا ose Ký‏ نیو وَل ان 


7 


vg aco : لاتحي‎ IG (Ks GES التي‎ SHOE Bt 


واته «ئهی ئه‌وانه‌ی باوەرتان هیناوه! مه‌چنه ET‏ پێغەمبەر مه‌گه‌ر 


ت 


ریتان choy‏ بق Weg‏ برون خوراکیک بخون به مه‌رچیک که چوون 
خواردنه‌که پنگه‌یشتبنت و ئاماده بن بیت» چاوه‌روان مه‌بن پیبگات به‌لام که 
بانگ کران و (فەرموو)تان لێكراء برزنه ژووره‌وه. که خواردنه‌که‌شتان 
خوارد بلاوه‌ی لێېكەن و مه‌میننه‌وه شانی لیدابدهن بق قسه و گفتوگوکردن. 
بیگومان oad‏ ثازاری دلی پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) ده‌دات و 
ثه‌ویش شهرمتان لیده‌کات Gly‏ بلیت: فه‌رموون هه‌ستن برون, به‌لام 
خودا شه‌رمی daly‏ قسه‌ی راست ISS‏ و چی راسته agt‏ بلیت». 

- کاتێک GaSe,‏ داوه‌تی خواردن ده‌کریت. ثه‌رکه له‌سه‌ر شانی posts‏ 
داوه‌ته‌که‌وه بچنت. ھەر وه‌ک پنفه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت) ده‌فه‌ر موونت: 


$ 9 ou -2 f; ee Ot et Gy ا‎ DL 
الله عليه وسلع)»۳‎ Leo) Enis asi es 
نه‌چنت» نه‌وه سه‌رپنچیبی خودا‎ & 9450 ols واته «هه‌ر که‌سیک به‌ددم‎ 
و پیغه‌مبه‌ره‌که‌یی کردووه».‎ 


(۱) الأحزاپ/۰۳ 


duda (Y)‏ صحیح. متفق dale‏ صحیح البخاري/۵۱۷۷ و صحیع مسلم/۱۶۲۲ 
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یسب بویت 


بیگومان dodi‏ بهو مه‌رجه‌ی 945 داوه‌ته سه‌رپنچیی فه‌رمانه‌کانی 
خودای تیدا نه‌کرنت. که ثه‌و کاته حوکمه‌که پنچه‌وانه ده‌بیته‌وه. 

تەنانەت ئەگەر که‌سه داوه‌تکراوه‌که به‌روژووش بیّت. ھەر ده‌بیت 
بەدەم داوه‌ته‌که‌وه بچیت. نابێت خوی به‌دوور بگرێت لەبەر 6995 
به‌رقژووه. به‌لکو پنویسته ثاماده ببێت و ثه‌گه‌ر برا خاوەن ماله‌که‌شی 
GH‏ خۆش بوو روژووه‌که‌ی بشکینیت. با بیشکینیت و چاوه‌روانی 
پاداشتیش بیت لهوه‌ی مه‌به‌ستی له رق‌ژوو شکاندنه‌که‌ی دلخۆشکردنى 
براکه‌ی بووه. بیگومان ثه‌مه بق رق‌ژووی سوننه‌ت. پیغه‌مبه‌ر (دروودی 
خودای لیبیت) به که‌سیکی وتووه که به بیانووی به‌رق‌ژووبوونه‌وه 
نه‌یویستووه posds‏ داوه‌تیکه‌وه بچیّت: «براکه‌ت ثه‌وه‌نده خوی بۆت 
ماندوو کردووه توش ده‌لییت به‌رو‌ژووم؟!».۲۲ 


قوربانی : 
ثاشکرایه قوربانیکردن له یسلامدا پیگه‌یه‌کی کرینگی هه‌یه» خودای 
گه‌وره ده‌فه‌رموویت: 
HS Lady‏ وانحز 4 
Gly‏ «ده‌ی تۆش Sag‏ بکه بق خودای خوت و قوربانیی بق بکه». 


جا ئەگەرچى قوربانی له پیناوی خودا و بق خودا sc Sos‏ به‌لام 
(cl (50 945‏ سوودمه‌ند ده‌بنت هه‌ژارانن. خودای گه‌وره ده‌فه‌رموویت: 
مرو و ° vo o o‏ 
« فکلوا yabi Gs‏ لایس ٠4 ahii‏ 
(۲) الکوشر/۲ 
(Y)‏ الحج/۲۸ 
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برس .۲ 


yal)» al,‏ قوربانییه‌ی له رقژانی حه‌جدا ده‌یکه‌ن) خوتان لټی 
بخون و Sige‏ که‌سانی نه‌داری هه‌ژاریشی لنبده‌ن». 

حه‌نه‌فییه‌کان و حه‌نبه‌لییه‌کان پییان aly‏ که ده‌بییت گوشتی قوربانی 
بکریّت به سی به‌شه‌وه: به شیک بق خق و به‌شیک بق هه‌زار و به‌شیکیش 
بق دیاری» شافیعییه‌کانیش پییان Gly‏ به‌شیکی که‌می لیهه‌لده‌گیریت و 
زورییه‌که‌ی به‌سه‌ر خه‌لکی هه‌ژاردا دابه‌ش apja at ca Sos‏ هه‌ژاران 
له‌ناو دونیای ئیسلامیدا, ھەر هیچ ce‏ سالیی Sole‏ که جه‌ژنی 
قوربانه تیر به سک گوشت ده‌خون. ره‌نگه که‌سانیک هه‌بن ثه‌مه زور 
به گه‌وره و گرینگ نه‌زانن. به‌لام ئەگەر ده‌زانن dle‏ هه‌ژارانی ولاتانی 
ناموسلمان GLE gle Mai ge‏ ده‌سته‌یه‌ک له پزیشکان له تورکیاوه ده‌چن 
بق ثه‌فریقاء له‌وی قوربانی ده‌که‌ن, لهو کاته‌دا چه‌ند ژنیک Gd‏ سه‌تل پر 
ده‌که‌ن له خوینه‌که و ده‌یبه‌ن» کاتیک قوربانیکه‌ره‌کان ده‌پرسن «ئهو 
yd Shea‏ خوینه‌یان بق Cue‏ و چیی لیِده‌که‌ن؟»» ده‌ته‌زن SIS‏ ئەم 
وه‌لامه وه‌رده‌گرنه‌وه ?)945 خوینه دەبەن وشکی ده‌که‌نه‌وه و له چیشتی 
ده‌کهن OU‏ ثه‌مه‌ش له‌به‌ر ثه‌وه‌ی که GLE GS‏ پیناکرریّت و ناتوانن تامی 
OS‏ یتر بهو جوره له iy‏ خوینه‌وه خۆیان و مندالانیان هه‌ست به 
تام و بۆنى گزشت ده‌که‌ن! 

(قانع)ی شاعیر له یه‌کیک له دییه‌کانی مه‌ریوان ده‌بیت. رق‌ژیک ژنیک 
ده‌چیته لای هاوسه‌ره‌که‌ی و zalos‏ بووکیکم بیزوو به گۆشت ده‌کات 
و ده‌میکه نه‌یخواردووه. زور لاواز بووه و شهو له حه‌سره‌تا خه‌وی 
لیناکه‌وزت, بزانه به مامۆستا بلی ئەگەر مریشکیکی ماله دراوستمان 
بدزم و به‌هار که‌ره بفرقشم حه‌قه‌که‌یان بده‌مه‌وه ده‌بیّت؟ هاوسه‌ره‌که‌ی 


بق مامزستای ده‌گیریته‌وه. ثه‌ویش ailos‏ با دوو رۆژ له‌سه‌رم بوه‌ستن. 


(1) Metin Toprakoglu, Tirkiye’den doctor geldi, Kaynak yayınları, Sayfa 2 
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By ټ خوانی‌خو‌شهویست‎ ٤ > 


کوریکی گه‌نج بانگ ده‌کات. cides‏ ثیواره وه‌ره مزگه‌وت و له‌به رچاوی 
خه‌لکی aa‏ کاغه‌زه بده ده‌ستم» بەس هیچ به كەس نه‌لنیت! کوره بق 
نونژی ننواره له‌ناو جه‌ماعه‌ندا کاغه‌زه‌که ده‌داته ده‌ستی, ثه‌ویش چاویکی 
پیدا ده‌گیریت و scales‏ خه‌لکینه! شيخ خه‌وی بینیوه» STs‏ به‌رنوه‌یه, 
بویه ھەر كەسە و چیی له‌ده‌ست دنت له خێر و Sle‏ با بیکات بق 
ده‌فعی gah‏ به‌لایه. جا ئێستا ھەر كەسە و به‌پتی توانا چ سه‌ره ناژه‌لیکی 
ea‏ ناوی خوی و ئاژه‌له‌که ده‌نووسین, به‌یانی بیهیتنه مزگه‌وت سه‌ری 
“Op pod‏ 

ئیتر ده‌بیته گریه و شیوه‌نیک ثه‌وسه‌ری ديار نەبێت! ھەر كەسە و ناوی 
خوی و سهره ناژه‌ل تۆمار ده‌کات. پوژی دواتر هه‌موویان ده‌یانهیننه 
مزگه‌وت. سه‌ریان ده‌برن و گوشته‌کانیان به‌سه‌ر خه‌لکی ثاوایی و تەنانەت 
کاواییه‌کانی ده‌وروبه‌ریش ده‌به خشنه‌وه. 

هاوسهره‌که‌ی ماموستا به‌کسه‌ر شک ده‌کات ئەمە ده‌ستی قانعی 
تندایه! ده‌لیّت چه‌ند روژیک دواتر پیره‌ژنه‌که‌م بینییه‌وه وتی: به‌هوی SË‏ 
خیره‌وه بووکه‌که‌م بووژاوه‌ته‌وه» به‌خوا له حه‌سره‌تا ٤-۳‏ پله گوشتی 
ھەر به‌خاوی خوارد. بایی ۲-۲ سەر Glyde‏ گوشتمان Mg guile ja‏ 


)۱( ثه‌حمه‌د etal; (GIB‏ زرنیار» په‌خشانگای نیشتمان- dw‏ ۲۷۱۷ی کوردی» 
چاپی یه‌که‌م. ٩۵ J‏ 


www.iqra.ahlamontada.com 


Wa میسنت‎ 


له کورده‌واریدا ده‌وترنت «ثاو و ناوه‌دانی». ئه‌مه بق پیشاندانی 
پیویستی و گرینگیی ثاوه له بنیاتنانی ثاوه‌دانیدا. جا ئاو چه‌ند گرینگه بق 
ئاوەدانى؛ ثه‌وه‌نده‌ش گرینگه بق ته‌ندروستی» بویه جێى خویه‌تی بشوترنت 
«ئاو و نه‌ندروستی »! 

ئاو پنکهاته‌ی سه‌ره‌کیی گشت زینده‌وه‌رانه» ھەر له مروقه‌وه تا ده‌گات 
به ثاژ‌ل و پووه‌ک و تەنانەت میکرژ‌بیش, ثه‌وه‌تا خودای گه‌وره‌ش 
ده‌فه‌رموویِت: 


we 


و 2 ef‏ - 
Wat‏ من cll‏ کل ES (gh‏ 
واته «هه‌موو شتیکی زیندوومان له ئاو دروست کردووه». 
ئاو له گه‌ردوونیشدا پنگه‌یه‌کی گرینگی ههیه. GV‏ ړووی زه‌وی 
پنکده‌هینیت» ره‌نگه شینه‌که‌ی ئاسمانیش ھەر به‌هزی ره‌نگدانه‌وه‌ی 
yé‏ اوه زوره‌ی lS jos‏ چونکه ئاسمان بوشاییه و ALG‏ بویه 
auto,‏ به‌لام که تیشکی خور له رووی زه‌ریاکان ده‌دات و ده‌شکیته‌وه» 
به‌رگه‌هه‌وای ).94 Soy Cre‏ ثاوتنه‌به‌ک gt‏ تیشکه دهداته‌وه (S999‏ که‌واته 
ثه‌که‌ر ئاو نه‌بووایه. رووی ئاسمانیش E‏ جوان نه‌ده‌یوو و ره‌شیکی 


(۱) الأتبیاء/۳۰ 
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٩ د‎ eea 


قه‌ترانی ده‌بوو! هه‌رچی له جه‌سته‌ی مرق‌قيشه, ره‌نگه ھەر 0945 بەس بیّت 
بق زانینی گرینگیی ئاو که hte‏ جه‌سته پیکده‌هینیت. ads‏ جوره که‌سیک 
کیشی Vo‏ کیلزگرام بیت, ده‌کات £0 کیلزگرام al‏ بەس ناوه! 


جه‌سته روژانه بریکی زور ئاو فری ده‌داته ده‌ره‌وه, به جۆرێک ته‌نها 
له oy‏ میزه‌وه نزیکه‌ی sil‏ و نیویک ده‌رده‌داته ده‌ره‌وه, همه جگه 
لهو ئاوهی له ړټی «lun‏ عاره‌قه. هه‌ناسه و پیسته‌وه فریی دهدات. 
که تیِکرا ۲,۱ jad‏ ده‌کات. جا ده‌بیّت add‏ له‌ده‌ستچوونی ناوه قه‌ره‌بوو 
بکریته‌وه. 94 ناوه‌ی له Gay‏ خواردنه‌وه وه‌رده‌گیریت ۲۰/ی زیاتری 
بری پیویست ناکات. که‌واته ۲ ليتر ده‌مینیته‌وه. بهم جوره ده‌بیت له 
که‌سانی هه‌راشداء پیاوان ۲,۰ (ده په‌رداخ) و ژنانیش ۲ ليتر A)‏ په‌رداخ) 
ئاو بخونه‌وه. هه‌رچی ژنانی دووگیانيشه. ثه‌وه cies‏ ۷۰۰ میللیلیتر 
4S)‏ ده‌کاته نزیکه‌ی سی په‌رداخ) له‌وه زیاتر ئاو بخونه‌وه (که پیکرا 
ده‌کاته ۱۱ په‌رداخ).! باشترین نیشانه‌ش بق ثه‌وه‌ی بزانریّت جه‌سته 
Soy‏ پتویست تیرئاو بووه يان ناء Sey‏ ميزه که ده‌بیّت Koy‏ له 
هی ناوه‌وه نزیک بێت» چه‌ند توختر بیّت. ثه‌وه‌نده زیاتر وشکبوونه‌وه و 
بێئاوی ده‌گه‌یه‌نیت. 


هه‌موومان ده‌زانین ئاو Lo yu‏ و pls‏ و بیئیونه. به لام ره‌نگه 
زوربه‌مان نه‌زانین حیکمهت له‌وه چییه و ئەگەر وا نه‌بووایه چی ده‌بوو؟ 
زور شت ده‌بوو! چونکه ئاو ویرای ئه‌وه‌ی له نزیکه‌ی هه‌موو شتتکدا 
ههیه. به‌لام به‌هوی 545 تایبه‌تماندییانه‌یه‌وه کاریگه‌ریی نییه لەسەر ره‌نگ 
و تام و Gk‏ هیچیان وا نه‌بووایه؛ هه‌موو ثه‌و شتانه ره‌نگ و تام و 
بونیان Saal‏ ده‌چووا 


(1) European Food Safety Authority, Panel on Dietetic Products, Nutrition, 
and Allergies (NDA); Scientific Opinion on Dietary reference values for 
water, Parma, Italy, EFSA Journal, 2010, Vol 8, No 3 
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وه نید C‏ 
سوننه‌تی پیفه‌مبه‌ر (د.خ) له gli‏ خواردنه‌وه‌دا : 


- حه‌زی له خواردنه‌وه‌ی ئاوی سارد بووه», ههر وه‌ک دایکه عائيشه 
(خودا cel‏ رازی بیت) ده‌گیرنته‌وه: 


)0 ار لباره‎ plang ال عليه‎ Le) الشراب إلى رسول الله‎ otis 


aly‏ «خوشترین خواردنه‌وه لای پیغه‌مبه‌ری خودا (دروودی 
خودای (ora‏ ئاوی شیرینی سارد بوو»» که مه‌به‌ست له ئاوی شیرین 
ثاوی سازگاری رووبار و Mose‏ 

له ړووی زانستییه‌وه باشترین شت بق تینویتی شکاندن ثاوی cod slau‏ 
ھەم رووتر و زیاتر نیتوتنی دە شکننێتء > ھەم چنژیش des‏ خشدت ترس (۳) 
به‌لام Soy‏ پنشتر روونمان 5S‏ 95 18 نابێت دوای خواردنه‌وه‌ی اوی 
سارد يەكسەر خواردن يان خواردنه‌وه‌ی گەرم بخرئته دهمه و ۵. 

= به‌کرده‌نی agla og oliy‏ ئاوتک بجورنته‌وه که ماوەيەک 
مابیته‌وه» Soy‏ جابری کوری عه‌بدوللا (خودا col‏ رازی بت بیّت) ده‌گیرنته‌وه: 


رق‌ژنکی زور گەرم بوو. پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیّت) لەگەل 
یه‌کیک له هاوه‌لان چووه باخی کابرایه‌کی ثه‌نساری و پیی فه‌رموو: 


bess Vy ما بات في 35 فاسقنا‎ Dice Sts op 


واته «ئەگەر ثاوت GY‏ شه‌و له کونده‌دا مابنته‌وه» بمانده‌ری تا بیخوینه‌وه. 
ئەگەر نا دەم ده‌خه‌ینه تاوه‌که‌وه (بی به‌کارهتنانی ده‌ست ده‌یخوینه‌وه)». 
(۱) حديث صحيح» روته عائشة ude pall al‏ أخرجه النسائى/٤٤1۸‏ و أحمد/٠١٠٠٤‏ 
(Y)‏ زاد المعاد. ص ۲۰۸ 


(3) Ronald Eccles et al, “Cold pleasure. Why we like ice drinks, ice-lollies 
and ice cream, Appetite, Volume 71, 1 December 2013, Pages 357-360 
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oe H‏ خوای‌دوشه‌ویست پد 


حیکمه‌تی ئەمهە بق lao gad als gt‏ بووه که به مانه‌وه‌ی ئاو بق 
ماوه‌یه‌ک ثه‌و خلت و خوله‌ی له (SIS‏ ده‌رهینان له بیردا Ob‏ تیپه‌رینی 
به جۆگەلەدا تیکه‌لی ده‌بنت» بنیشیت. ئه‌مه بۆ ئێستاش ههر SIS‏ 
به‌سووده. چونکه ئێستا مادده‌ی (كلۆر) تیکه‌ل به ئاو ci Sos‏ بق (ته‌عقیم) 
کردنی» به مانه‌وه‌ی 4So gl’‏ 945 مادده کیمیابیه شى ده‌بنته‌وه» ھەر بویه 
ئام‌ژگاری فرقشیارانی ماسیی جوانی ثه‌وه‌یه که ثه‌و ئاوه‌ی ده‌خریته 
حه‌وزی ماسییه‌وه» ده‌بیت پێش 0945 چه‌ند سه‌عاتتک بیهیلریته‌وه. 
- پیش ئاو خواردنه‌وه ناوی خودای هتناوه و پاشیشی شوکرانه‌ی 
کردووه. ھەر ged Soy‏ هوره‌یره (خودا لیی رازی بێت) ده‌گیریته‌وه: 
«ذا أذنى الاناء إلى فيه سمّی الله تعال وإذا آحره حمد الله تعالی» 
واته «که په‌رداخی یق ده‌می ده‌یرد ناوی Lasas (slags‏ (ده‌یوت 


پیسمیللا), که دووریشی ده‌حستوه ستایشی خودای ده‌کرد (ده‌یوت 
الحمد لله)». 


- زور جه‌ختی ond)‏ کردووه‌ته‌وه که ئاو به‌پیوه نه‌خوریته‌وه. ھەر 

: فه‌رموویه‌تی‎ Soy 
Nee eA a fee mee و رصم‎ elke 
(e احد منکم فا دمن سي فليستة‎ oe yo 

واته «که‌ستان ئاو به‌پنوه نه‌خوانته‌وه. ھەر که‌ستک له‌ببر ی چوو (و 
به‌پیوه خواردییه‌وه)» با خی برشینیته‌وه». 

گرینگیی ثه‌مه له ړووی ته‌ندروستییه‌وه ثه‌وه‌یه که له SIS‏ دانیشتندا 
(ode pos‏ گەدە ده‌نوشتیته‌وه» به‌مه‌ش So lb‏ له که‌ده‌دا په‌نگ ده‌خواته‌وه 


و کاتی پنویست ده‌بیت بق ترشیی نیو که‌ده ھەر میکروبیک لەگەل 
ناوه‌که‌دا هاتبێت. له‌ناوی ببات. 


Ye YV pluo هریرة5» صحیح‎ yl صحیح. رواه‎ duda ۱) 
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Ko) <r مرس‎ 


- داوای کردووه په‌له نه‌کرنت له کاتی ئاو خواردنه‌وه‌داء به سی 
قوم بخورتتهوه 0 هه‌ناسه بدرنت له‌نتوانیانداء ھەر Soy‏ ثه‌نه‌سی 


کوری مالیک (خودا gil‏ رازی (cis‏ ده‌گیریته‌وه: 


«کان سول الله Le)‏ اه عليه Ghas‏ تس SE AN‏ ویقو rape‏ 
رزوی RT‏ ودره 


واته «پنغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لتبټت) که شتیکی ده‌خوارده‌وه. 
سی جار له‌میانه‌یدا هه‌ناسه‌ی دەدا و ده‌یفه‌رموو ثاوا زیاتر تینویتی 
ده‌شکینیت و بیوه‌یتر (بیزیانتر)ه و باشتریش Gages‏ خواره‌وه». 


گرینگیی ئەمەش له‌وه‌دایه که ئەگەرى ئاو په‌رینه سینگ كەم ده‌کانه‌وه. 
ایا له Gils‏ نان خواردندا ئاو بخورتته‌وة uly‏ نا؟ 


Sa, doth‏ لهو پرسیارانه‌ی زور كەس ده‌یکات و كەم كەس 
وه‌لامی پیویستی ده‌ست ده‌که‌ویت. به‌لام ثه‌گه‌ر تۆزێک به‌وردی بیری 
Sail‏ 9455 10 وهلامه‌که‌ی زور زه‌حمهت نییه. 

گه‌ده خواردن cg lacs‏ و خلته‌یه‌ک دروست ده‌کات که پنی ده‌وتریت 
(Chyme)‏ ئەم پرقسه‌یه Soy‏ هه‌ویر شیلان وایه, هه‌ویر ئەگەر ثاوی 
زور بێت» 0945 شل ده‌بنت» GS‏ 4845 که‌مئاویش بنت زور توند ده‌ینت. 
جا له هه‌ر دوو باردا شتلرانی زه‌حمه‌ت دەبێت. بویه ثه‌وانه‌ی هه‌ویره‌که 
ده‌شیلن, له باری به‌که‌مدا هەندێک تارد و له باری دووه‌میشدا هه‌ندنک 
ئاوی به‌سه‌ردا ده‌که‌ن» ئینجا ده‌توانن ئاسانتر بیشیلن. ریک idodi Log‏ 
ثه‌گه‌ر ژه‌مه‌که خه‌ست و که‌مناو بیت. ئاوی له‌که‌لدا بخورنته‌وه باشه و 
ئەگەر زیاتریش خواردنی شلی وک شله و شوربای تیدا بیت. وا باشه 
ثاوی له‌گه‌لدا نه‌خوریته‌وه. 


duda ۱)‏ صحیح» رواه آتس ین مالک صحیح Y- YA elua‏ 
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سسس 4 


پێشه‌وا غه‌زالییش (خودا (cy wily Al‏ لەم بارهیه‌وه دهلێّت: «وا 
باشه له‌کاتی خواردندا زور ئاو نه‌خورنته‌وه, ته‌نها له حالەتێكدا نەبێت 
که پاروو به‌ئاسانی نه‌چیته خواره‌وه يان به‌راستی تینوونتی هه‌بیت. 
ده‌وترنت: ئاو خواردنه‌وه gd‏ بارانه‌دا له ړووی پزیشکیییه وه په سه‌نده ».° 


He ae aie 
پی)یه‌وه خه‌ریکن‎ BS لهو شتانه‌ی به‌تایبهت ثه‌وانه‌ی به (ئین‎ SSG 
زور حهز ده‌که‌ن نموونه‌ی پیبهیننه‌وه له‌سهر نهوه‌ی جیا بکریته‌وه‎ 
گه‌شبین و ره‌شبین و واقیعبین چون له شتیک ده‌روانن» نموونه‎ 
stiles به په‌رداختک ده‌هیننه‌وه که نیوه‌ی ئاو بیت. ئیتر گه‌شبینه‌که‎ 
«نیوه‌ی په‌رداخه‌که پره» و ره‌شبینه‌که‌ش دەڵێت «نیوه‌ی په‌رداخه‌که‎ 
که‎ dso 944 «راستییه‌که‌ی‎ cules به‌تاله » و هه‌رچی واقیعبینه که‌شه‎ 
سیانه له و مشتومر هدا‎ 945 Sls نیوه‌ی پره و نیوه‌شی به‌تاله ». جا‎ 
فرسه‌تی لیده‌هیِنیت. ئینجا له‌سهر پارچه کاغه‌زیک‎ oaas) دەبن›‎ 
په‌یامیکیان بق جیده‌هیلیت:‎ 
به‌ریرزان (گه‌شبین و ره‌شبین و واقیعبین).‎ 
کاته‌ی وه خه‌ریکی ده‌مه‌قاله بوون‎ gai 
له‌سه‌ر ته‌وه‌ی په‌رداخه که چه‌نده ثاوی تیدایه.‎ 
من اوه کهم خوارده‌وه!‎ 
رتزدا‎ Ja Sa) 
ههلبین‎ 


(Y)‏ هه‌لپه‌رست» ثه‌وه‌ی به‌دوای lates‏ ده‌گه ریت 
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تسوه 


ثاوی زەمزەم : 


دوای Gog‏ حه‌زره‌تی ثیبراهیم (سه‌لامی خودای (col‏ هاجه‌ره 
خاتوونی هاوسه‌ری و ئیسماعیلی جگه‌رگوشه‌ی لهو ده‌شته وشک و 
برینگه‌دا به‌جی هشت که هیچ خواردن و خواردنه‌وه‌یه‌کی لنده‌ستنه‌ده‌که‌وت» 
خودای گه‌وره به‌هانای 945 دووانه‌وه هات و ثاوی زه‌مزه‌می بق هه‌لقولاندن. 
بویه ثاوی زەمزەم خاوەن پیگه‌یه‌کی گرینگ و پیروزی ثاینییه. ثه‌وه‌تا 
پیفه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت) له‌باره‌یه‌وه فه‌رموویه‌تی: 


VRSE على وجو الارض‎ ele td 

Gl,‏ «باشترین ئاو له‌سه‌ر ړووی زه‌وی ثاوی زه‌مزه‌مه». 

cs ght‏ زه‌مزه‌م به‌پنچه‌وانه‌ی ثاوی ناساییه‌وه تامداره» ئەمەش به‌هوی 
ئه‌وه‌ی کومه‌لیک سهرچاوه‌ی خوراکیی lad‏ ھەر Soy‏ پیغه‌مبه‌ر 
(دروودی خودای (ctl‏ له دریژه‌ی فه‌رمووده‌که‌یدا لټی دواوه: 

2 
ple 43)‏ من الطعم» 
واته «هه‌ر که‌ستک بیخوانه‌وه تێری ده‌کات». 


Soy‏ پنشتریش ئاماژه‌مان Asay‏ خودای که‌وره 945 ناوه‌ی کرده 
خه‌لات و به‌ده‌مه‌وه‌چوونیک بق ثه‌و دوو زاته گه‌وره‌یه که هیچ خواردن 
و خواردنه‌وه‌یه‌کیان لا نه‌بوو. جا ئێستاش 945 اوه ھەر به‌و جوره 
ماوه‌ته‌وه که به‌هایه‌کی به‌رزی خوراکیی هه‌یه. ثاوی زه‌مزهم 0۳۱هکه‌ی 
۸ له کاتیکدا هی ئاوی ناسایی eV‏ بەم جوره ئاوی زه‌مزهم به‌لای 
تفتیدا ده‌چنت. هه‌ر وه‌ها چه‌ندان کانزا Gadd‏ ده‌گرنت. Soy‏ له خشته‌که‌ی 
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او ورس 4 


خواره‌وه ده‌رده‌که‌ونت. که ھەر ئه‌مانه‌ن ده‌ینه هی تامه‌که‌ی» که تۆزێک 


قورسه. 


gai‏ کانزایانه‌ی له sgl‏ زه‌مزه‌مدا «yam‏ له‌گه‌ل چرییان تیدا( 


Minor 
Concentration minerals Concentration 


co 
1 


و 
هه‌ر له درنژه‌ی فه‌رمووده‌که‌دا هاتووه:«و شفاء من | سقما 


a 


واته «شیفای تندایه بق 50945( Mo 943) gauss‏ 


جا ثه‌و ئاوه. جگه له سووده پووحی و سایکولوژییه‌که‌ی بق 
مروقی موسلمان» که ثه‌و هه‌سته‌ی لا دروست ayes‏ له بیرتک ئاو 
ده‌خواته‌وه که خودای 05948 9 Jaye So‏ (موعجیزهایه‌ک بق به‌کتک له 
پیفه‌مبه‌ره‌کان و دایکی هه‌لی قولاندووه‌وه و پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای 
لیبیتايش (cil‏ خواردووه‌ته‌وه و په‌سنی داوه و... هتد. کومه‌لیک سوودی 


بق نه‌ندروستییش هه‌به. 4 So‏ 796.944 


(1) Nauman Khalid et al, “Mineral Composition and Health Functionality of 
Zamzam Water: A Review’, International Journal of Food Properties, June 
2013, Vol 17 No 3, Pages 661-677 
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o سۇ‎ 


۱. دژه‌شیرپه‌نجه‌یه() 


۲ کزنترولی شه‌کری خوین ده‌کات۲ 
۳. سوودی بق ته‌ندروستیی مندالدان و ریگری له له‌بارچوون ههیه(" 


sos ریگری ده‌کات له كلۆربوونى‎ .٤ 


Soy‏ چون له زور رووه‌وه اوی زه‌مزهم جیاوازیی لەگەل ثاوی 
ئاساییدا oda‏ ئاواش پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (ctl‏ جیاواز 
مامه‌له‌ی له‌گه‌لدا کردووه له SIS‏ خواردنه‌وه‌یدا, ھەر Soy‏ عه‌بدوللای 
کوری عه‌باس (خودا لێی رازی (ct‏ ده‌گیرنته‌وه: 


اسقیث الب al Jo)‏ علو ول من زمزم فشرب وهو ORE‏ 


(1) Ulfat M. Omar et al, “In Vitro Cytotoxic and Anticancer Effects of 0 
Water in Human Lung Cancer (A594) Cell Line’, The Malaysian Journal of 
Medical Sciences, May 2017, Vol 24 No 3, Pages 15-25 


(2) Ghadeer F. AlJuwaie et al, “Effects of Zamzam water on glycemic status, 
lipid profile, redox homeostasis, and body composition in rats”, Journal of 
Taibah University Medical Sciences, February 2020, Vol 15 No 1, Pages 
14-18 


(3) Ali Farid Mohammed Ali et al, “Treatment of Cervical insufficiency 
abortion by Zamzam water activated autologeous human peripheral blood 
mononuclear cell, modern trend”, Thirteenth International Water Technology 
Conference, IWTC 13 2009, Hurghada, Egypt, Pages 1533-1541 


(4) Athraa’ M. Al-Weheb, “Effect of Zamzam water Orthodontics, 
Pedodontics, and Preventive Dentistry128 Effect of Zamzam water on the 
microhardness of initial caries-like lesion of permanent teeth, compared to 
Casein Phosphopeptide-Amorphous Calcium Phosphate agents’, Journal 
of Baghdad College of Dentistry, 2012, Vol 24 No 2, Pages 128-132 


)0( حدیث صحیح» رواه عبدالله بن عباس, آخرجه أحمد/۳۶۹۷ 


www.iqra.ahlamontada.com 


uue a‏ سس ج 


واته «له زەمزەم اوم als‏ پنغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cout‏ 
ثه‌ویش خواردییهوه. له کاتیکدا بەپێوە بوو). 


بەم جوره بەپێى سوننه‌تی پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیّت)» mh Sou‏ 
ثاوی زه‌مزهم به‌پیوه بخوریته‌وه. 

پیشه‌وا ئیبن قه‌ییم (خودا al‏ رازی (om‏ له‌باره‌ی چونیه‌تیی ئاو 
خواردنه‌وه‌ی پنغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت)ه‌وه دهلیت: «ریبازی 
پنفه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cual‏ وا بوو که به‌دانیشتنه‌وه اوی 
ەخ ار ەو نەم GS‏ ییاز هد نوی ua AS‏ راهاتنوی کون 
راسته که قه‌ده‌غه‌ی کردووه به‌پنوه ئاو بخوریته‌وه و ئەوەش راسته 
که فه‌رمانی به که‌ستک داوه که به‌پنوه ئاوی خواردووه‌نه‌وه خی 
بر‌شینیته‌وه» نه‌وه‌ش ههر راسته که خی به‌پنوه ثاوی خواردووهته‌وه, 
بهلام ثه‌مه له SIS‏ پتویستیدا بووه. ثه‌وه بوو جاریک چووه لای بیری 
زه‌مزه‌م. که‌سانیک له‌وی بوون ناویان ده‌رده‌هیناء داوای ئاوی لیکردن» 
ثه‌وانیش سه‌تله ناوه‌که‌یان پیداء ثیتر 945 به‌پنوه خواردییه‌وه» به‌لام ثه‌مه 


7 4 5 )01 
جنگه‌یه‌ک بوو پنویست Mg ga‏ 
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Ke) $e عیرست‎ 


چاو قاوه : 


پنغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cad‏ نه چا نه قاوه‌ی نه‌خواردووه‌ته‌وه, 
چونکه له hyd GIS‏ و لهو ناوچه‌یه‌ی ئهودا نه‌بوون. نزیکه‌ی دوو 
سەت سالتک دوای 6945 شوانکاره‌که‌یه‌کی de‏ داب به ناوی (خالید)» که 
بینیویه‌تی ئاژەلەكانى که به‌ری درەختێک ده‌خون» چالاک و بزیوتر 
ده‌بن» ئیتر ثه‌و هه‌واله‌ی گه‌یاندووه به خه‌لکی. ئینجا ثه‌و کریکارانه‌ی 
شه‌وکارییان کردووه, که‌وتوونه‌ته کولاندنی به‌ری 945 دره‌خته و 
خواردنه‌وه‌ی ناوه‌که‌ی» به‌وه‌ش قاوه‌ی عهره‌بییان به‌رهه‌م هیناوه. 
ثیتر pd‏ جوره خالیدی شوان بووه به دوزه‌ره‌وه‌ی قاوه.( ھەر 
چی چایشه. میژووه‌که‌ی دەگەرێتەوە بق زياد YV». al‏ سال بەر له 
میلاد. ڕۆژێک یه‌کیک له ئیمپراتزره‌کانی چين 254 داریک eg putts‏ 
خزرمه‌تکاره‌که‌ی ئاوی بۆ خستووهته سەر St‏ تا پاک بیتنه‌وه دق 
خواردنه‌وه. له و کانه‌دا چه‌ند گهلایه‌ک که‌وتوونه‌نه ناو کاوه‌که‌وه. 
ئیمپرانوره‌که حه‌زی له گیاده‌رمان بووه» بویه بریاری داوه ناوه‌که 
تام بکات. یتر 6945 93 9 450 یه‌که‌م چا بخورنته‌وه. به‌لام G‏ سده‌ی 
)۱ پ. ad‏ سهلیم حەسەنى› ye‏ داهتتان. وه‌رگتر‌انی: جووتیار قاره‌مان. ناوەندى 
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و خحوانی‌خوشه‌ویست 


هه‌زده‌می میلادی چا aday‏ دەگمەن و گران 93 109 كەم كەس ده‌ستی 
که‌وتووه. بهو جوره له GIS‏ پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیّت)دا 
نه‌گه‌یشتو وهته ثه‌و dade gl‏ 


گرینگترین پنکهاته‌ی چا و قاوه مادده‌ی (کافاین)ه. که ده‌توانریت 
بوترێت سوود و زیانیان ھەر به‌هزی 945 مادده‌یه‌وه‌یه. گرینگترین 
کاریگه‌ریی کافاینیش ثه‌وه‌یه که چالاکیی میتشک زیاد ده‌کات. هه‌رچی 
زیانه‌کانیشیه‌تی بریتین له: خه‌وزران» Las‏ لیدانی دل» ژانه‌سه‌ر. میز 
زوربوون, به‌رزبوونه‌وه‌ی په‌ستانی خوین, ددان ره‌شبوون, شلبوونه‌وه‌ی 
سه‌ری گه‌ده و بەوەش که‌رانه‌وه‌ی ترشیی گه‌دد. که‌مبوونه‌وه‌ی 
مژرانی ئاسن له ریخوله‌کان و به‌وه‌ش که‌مخوینی. گرینگه بزانریت که 
به شنوه‌یه‌کی گشتی قاوه سی ثه‌وه‌نده‌ی چا کافاینی تیدایه.(۲ بړی 
ریگه‌پندراوی کافاینیش له روژیکدا که نابیته هۆی لیکه‌وته‌ی خراپ 
له‌سهر ته‌ندروستی, بریتییه له ۶۰۰ میللیگرام. که ئەمەش ده‌کاته ۰-۶ 
کوپ agl‏ 


بویه وا باشه چاو قاوه: 

1- به‌یانیان به‌تزخی و ثیواران به‌کالی بخورینه‌وه. 

۲- مندال نه‌یانخواته‌وه» ھەر هیچ نه‌بنت سهر له تیواران. 

۳- ژنی دووگیان له نیوه زیاتری که‌سیکی ئاسایی نه‌یانخواته‌وه. 
€- به‌کسهر دوای نان خواردن نه‌خورینه‌وه. 


(1) wwwrredrosetea.ca/caffeine-in-moderation 


(2) www.fda.gov/consumers/consumer-updates/spilling-beans-how-much- 


caffeine-too-much 
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K و و و‎ E 


0- ئه‌وانه‌ی کیشه‌ی دله‌کوتی و Lad‏ لیدانی de GUIs‏ نه‌یانخونه‌وه. 
glydr‏ په‌ستانی خوینیان OS JAK‏ نه‌یانخونه‌وه. 


yd ۷‏ ژنانه‌ی خه‌ریکه له سووری ASL‏ ده‌چنه‌وه نه‌یانخونه‌وه» 
چونکه ثه‌و هه‌ستی گه‌رمیبه‌ی له ناخه‌وه هه‌ستی پنده‌که‌ن زياد ده‌کات. 


945-A‏ ژنانه‌ی ثازاری مه‌مکیان هه‌یه نه‌یانخونه‌وه( 


4- ثه‌وانه‌ی کیشه‌ی که‌مخوینییان هه‌یه به‌هوی که‌میی ئاسنه‌وه» به 


ریژه‌ی زور نه‌یانخونه‌وه يان ھەر هیچ نه‌یانخونه‌وه.۲ 


cle‏ ڕەش و cle‏ سه‌وزیش هه‌ردووکیان له هه‌مان جوره گه‌لای 
چا دروست ده‌کرتن. جیاوازییه‌که‌یان له کاتی ناماده‌کردنی Ute‏ 
به‌بازار کردنیاندا ده‌رده‌که‌ویّت, به‌وه‌ی کاتیک گه‌لای Stale‏ رووبه‌رووی 
پرقسه‌ی (ئوکسان) ده‌کریته‌وه. چای ڕەش به‌رهه‌م دێت» به‌لام بۆ چای 
سه‌وز ئەم پرزسهیه plaids‏ نادرێت." ثه‌و پروسه‌یه‌ش به‌وه ده‌کریت 
که هلا چایه‌که له هه‌وای کراوه و له‌به‌ر خۆر هه‌لده‌خرنت. بەوەش 
تیکه‌لی ئۆكسجين ده‌بیّت» ئەمەش ریک Soy‏ ئه‌وه‌ی که سیویک لەت 
ده‌کریّت و دوای Stun gle‏ ره‌نگه‌که‌ی به‌ره‌و ره‌شی ده‌چیت. له رووی 
ته‌ندروستیشه‌وه جیاوازییان gogi‏ که چای سه‌وز بق رنگریکردن له 


شیرپه‌نجه به‌هیزتره و کافاینی که‌متری تیدایه به‌به‌راورد به چای E dey‏ 


(1) wwwwebmd.com/diet/ss/slideshow-how-caffeine-affects-your-body 


(2) Frank S. Fan, “Iron deficiency anemia due to excessive green tea 
drinking”, Clinical Case Reports, Vol 4, No 11, Nov 2016, Pages 1053-1056 


(3) Naghma Khan et al, ° Tea and Health: Studies in Humans”, Current 
Pharmaceutical Design, 2013, Vol 19, No 34, Pages 6141-614 


(4) www healthline.com/nutrition/green-tea-vs-black-teafbottom-line 
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Ye 2‏ دح خوانی خوشه‌ویست ay‏ 


به شنوه‌یه‌کی گشتی چا خواردنه‌وه‌به‌کی نه‌ندروسنه و خواردنه‌وه‌ی 
باشتره له نه‌خواردنه‌وه‌ی» ale‏ دوو کنشه له چا خواردنه‌وه‌ی ada haa‏ 
1. به شه‌کره‌وه ده‌یخوینه‌وه, که شه‌کریش زیانی زوره. 


۲ ده‌موده‌ست دوای نان خواردن ده‌یخوینه‌وه. 
مهی: 


3 نو مادده ژاراوییانه‌ی زیان به نه‌ندروسنی ده‌گه به‌نن‎ glial (gto 
مروف به‌ده‌ستی خوی به‌کاریان ده‌هیِنیّت, به‌کارهیترانی له هه‌موویان‎ 
باوتره. زیانه‌کانی مه‌ی هینده زورن له ژماره نایه‌ن» له زور بواردان‎ 
ته‌ندروستی و كۆمەلايەتى و..هتد. سه‌ره‌کیترین زیانه‌کانی بق‎ Soy 
مشک و ده‌ماره‌کان: خه‌وزران, خه‌موکی» دله‌راوکی» پەركەم منشکه‌پووکی»‎ - 
شهپله‌داری‎ 
خویّن و سووری خوین: به‌رزیی چه‌وریی خراپ» سستی و جهلته‌ی دل‎ - 
هه‌رس: هه‌وکردنی په‌نکریاس. هه‌وکردن و برین دروستبوون له‎ - 
کوبوونه‌وه‌ی چه‌وری له جگەر و‎ (GIS jas) (سوورینچک, که‌ده.‎ 
بەمۆمبوونى و سهره‌نجامیش په‌ککه‌وتنی‎ 
جومگه: ده‌رده‌شا (داء الملوك)‎ - 
زایه‌ند و زاووزی: مه‌مک گه‌وره‌بوونی پیاوان» که‌مبوونه‌وه‌ی هه‌وهس‎ - 
و توانای زایه‌ندی‎ 
Sots thea سوورتنچک.‎ S598 شیرپه‌نجه: به‌تایبه‌ت هی ناودهم.‎ - 


ریخوله گه‌وره 
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مسر ۲-۰0 


= به رگری: که‌مبوونه‌وه‌ی به‌ر‌گربی چه‌سنه و زیادبوونی هه‌وکردن (HO)‏ 


به‌لام ئێستا مقۆمقۆيەک دروست بووه. ثه‌ویش سوودی مه‌ینق‌شییه. 
لەئەنجامى هه‌ندیک لیتویژینه‌وه ده‌رکه‌وتووه مه‌ی کومه‌لیک سوودی 
ههیه. Soy‏ که‌مکردنه‌وه‌ی ثه‌گه‌ری تووشبوون به (نه‌خق‌شییه‌کانی 
«Ju‏ جهلته‌ی میشک. (a Sa‏ به‌لام ئەمه ته‌نها به مه‌رجی S095‏ 
به شیوه‌یه‌کی مامناوه‌ند بخوریته‌وه.!" ثه‌وه‌ش دو‌زراوه‌ته‌وه که مه‌ی 
(میزپیکه‌ر-مدرراه. ئەمەش به‌هزی نه‌وه‌ی Gaos‏ هی كەم رژانی 
هقرمونی (ADH)‏ و بەوەش زیادبوونی میز. گوایه ثه‌مه بق گورچیله و 
بەتايبەت ئه‌وانه‌ی به‌ردی گورچیله‌یان th ade‏ به‌لام ئەگەر ثاوی 
زوری لەگەلدا نه‌خوریته‌وه. سهرده‌کیشیت بق وشکبوونه‌وه() که 
ئەمەش ثه‌و کیشانه‌ی گورچیله زیاتر ده‌کات. 


جا وه Sid‏ مه‌سه‌له‌ی سوودی مه‌ی شتتکی نوی ببت» 945 Go‏ 
چوارده سه‌ده له‌مه‌وبه‌ر له قورئانی پیروزدا هاتووه: 


ec kes‏ اهر رایس فل eas‏ ن ك واف للا واا از 
SE Lp‏ عن peal ABI‏ قل فيا نم کر ومتافع للناس وميا کر 
من es É‏ 


واته «پرسیارت لنده‌که‌ن ده‌رباره‌ی مه‌ی و قومار» Glin‏ بلی که لهو 


دووانه‌دا گوناهی که‌وره 3 له هه‌مان کاتیشدا سوودی دونیایی هه‌به» 
به‌لام OL)‏ و تاوانه‌که‌یان له سووده‌که‌یان گه‌وره‌تره و بق ثه‌وه ناشیت 


(1) www.cdc.gov/alcohol/fact-sheets/alcohol-use.htm 
(2) wwwwebmd.com/mental-healthyaddiction/addiction-heavy-drinking 


(3)www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in- 
depthyalcohol/art-20044551 


(4) www healthline.com/health/does-alcohol-dehydrate-you 


)0( البقرة/۲۱۹ 
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بنیاده‌م بق سوود و قازانجه دنیاییه‌که خۆی تووشی گوناه و سزای 
روژی دوایی بکات». 


Sida جوره زور به‌روونی ناماژه دراوه به‌وه‌ی مه‌ی‎ et 

سوودی sda‏ به‌لام ئەوەش وتراوه که GL‏ و گوناهه‌که‌ی زیاتره. 
بزیه ئەگەر مه‌سه‌له‌ی Gelb‏ و پقژی دواییش بخریته لاوه و ته‌نها له 
پووه ته‌ندروستی و دونیاییه‌که‌وه لټی بروانرتت. ناکرت لهبه‌ر JË‏ 
سووده که‌مه ده‌ست بدریته مه‌ینقشی» چونکه: 
.t‏ هیچ گەرەنتييەک نییه لهو بره زیاتر نه‌خوریته‌وه و نه‌گه‌یه‌نریت 
به ئالووده‌بوون. به‌تایبه‌ت که مه‌ی و مادده‌کانی تر (هقشبه‌ره‌کان) 
تایبه‌تمه‌ندییه‌کیان ههیه که پیی ده‌وتریت (لیّراهاتن)(» Gly‏ دوای 
ماوهیه‌ک جه‌سته لهو بره رادێت که وه‌ری ده‌گیرێت» ئیتر بق ثه‌وه‌ی 
هه‌ست به کاریکه‌ریی بکریت. ده‌بیت بری زیاتری لیوه‌ربگیریت. 


.هيچ گه‌ره‌نتییه‌ک نییه ثه‌و ئالووده‌بوونه سەر نه‌کیشیت بق تالووده‌بوون 
به مادده‌کانی تر 945 Go‏ ده‌رکه‌وتووه خواردنه‌وه‌ی مه‌ی سه‌رده‌کتشنت 
بق به‌کارهینانی 445 ماددانه‌ی تر و خیراتربوونی لیراهاتنیش, به‌مه‌ش 
مه‌ترسییه‌کانی بق سەر ته‌ندروستی زور زياد ده‌که‌ن." GRY‏ 
لیتویژینه‌وه‌یه‌ک 6/10( که‌نجانی ثه‌مه‌ریکا مه‌ی ده‌خونه‌وه و ۱,۱/یشیان 
مادده‌کانی تریشی له‌گه‌لدا به‌کارده‌هتنن. 


۳. ثه‌مه مانای 945 0 das‏ که زیانی بق ئه‌ندامه‌کانی دیکه‌ی dad Gunde‏ 
به‌لکو oy‏ که‌میش زیانی بق ئه‌ندامه‌کانی دیکه‌ی جه‌سته dada‏ به‌تایبه‌ت 


(1) Tolerance 


(2) wwwalcoholrehabguide org/alcohol/drinking-drugs/ 
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Koe r7 خحوانی‌خو‌شه‌ویست‎ 


۶ ثه‌مه سه‌ریاری ثه‌وه‌ی له ړووی ثاینییه‌وه هه‌موو بریک -با زور 


که‌میش بیت- ریگه‌پیدراو dud‏ ههر Log‏ پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای 
لێبێت) دهفه‌رموونت: 


ita 245 Íh‏ حرام 


واته Gog”‏ زور لیی. سەر خۆش بکات. که‌میش لیی ھەر 
حهرامه». 


خواردنه‌وه گازییه‌کان : 


ثه‌و خواردنه‌وانه به‌وه ده‌ناسرینه‌وه و به‌وهه‌ش ناو نراون که 
گازیان تیدایه. به‌لام ره‌نگه ززربه‌مان نه‌زانین ثه‌و گازه (دوانقکسیدی 
کاربزن)ه» که ثه‌و گازه‌یه له sty‏ هه‌ناسه‌وه هه‌لی ددده‌ینه ده‌رهوه. 
که‌واته gai‏ گازه‌ی جه‌سته Soy‏ پاشه‌رزیه‌ک فرنی ده‌داء dats‏ 


ده‌یخه‌ینه‌وه co gl‏ ئینجا به پاره‌ش! 


945 خواردنه‌وانه له sty‏ خستنه‌وه‌ی نه خوق‌شییه‌کانی Log‏ شه‌کره 
و په‌ستان به‌رزیی خوین و شیرپه‌نجه‌وه. سالانه ده‌بنه هقی مردنی 
۵۶ ههزار كەس" واته ggota‏ سالیک به‌قه‌د ژماره‌ی قوربانییانی 
ثه‌نفال خه‌لکی ده‌کوژن! کیشه‌ی سهره‌کی لهو خواردنه‌وانه ثه‌وه‌یه که 
Sy»‏ زور شه‌کریان alas‏ ئەگەرچى له جوریکه‌وه بو جوریکی تریان 
yy Sou‏ به‌لام به‌تیکرا له قوتوویکدا ۱۰-۷ که‌وچکه چا شه‌کریان 
(۱) د. ثه‌فرام محه‌مه‌د حه‌سهن,. نه‌خقشییه ده‌روونییه‌کان. چاپی یه‌که‌م. نشر احسان. 
J ۹‏ :۱۰ 
tuaa (Y)‏ صحیح. رواه عبدالله بن عمرو. صحیح النسائي» الرقم 01۲۳ 
(3)www.telegraph.co.uk/news/health/news/11707396/Sugary-drinks-kill-‏ 


184000-a-year-through-diabetes_heart-disease-and-cancerhtml 
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تیدایه. که ده‌کاته ۰-۳۰ گرام که ثه‌مه‌ش تیکرای g‏ شه‌کره ده‌کات 
که ریگه‌پیدراوه له رقژیکدا بخوریت. واته قوتوویک لهو خواردنه‌وانه 


بخویته‌وه» ئیتر ده‌بیّت sÉ‏ پقژه زارت به شه‌کر نه‌که‌ونت! 


شتیکی دیکه‌ی سیر ثه‌وه‌یه که به حسیبی خومان بهو خواردنه‌وانه 
چه‌سته‌مان تترئاو ده‌که‌ین» بنئاگا له‌وه‌ی که به‌هزی gh‏ مادده‌ی 
(کافایناه‌ی تییاندایه. میزپیکه‌رن و ats‏ جۆرەش duda‏ وشک 
ده‌که‌نه‌وه! gut‏ خواردنه‌وانه کاریگه‌ریی خراپیان لەسەر گورچیله‌کان 
هه‌یه, به‌پنی لنکولینه‌وه‌یه‌ک که له‌سه‌ر زياد له ۱۹۶ هه‌زار نەخۆش 
ئەنجام دراوه 9 هه‌شت سالی پنچووه و سالی ۳ له 6b‏ 
(کزمه‌له‌ی ئەمەريكى بۆ گورچیله)دا بلاوکراوه‌ته‌وه. ده‌رکه‌وتووه 
خواردنه‌وه‌ی خواردنه‌وه گازییه‌کان مه‌ترسبی تووشیوون به به‌ردی 
گورچیله به ریژه‌ی ZYY‏ زياد ده‌کات M‏ 


خواردنه‌وه گازییه‌کان به حیساب ثه‌لکحوولیان تیدا نییه و له‌سه‌ریان 
ده‌نووسرنت (Alcohol-free)‏ که به مانای (بتکحوول) دنت» ale‏ 
agti dodi‏ ناگه‌یه‌نیت که کحوولیان تیدا das‏ به‌لکو ره‌نگه تا ریژه‌ی 


Obs: ۳ fa)‏ تیدا بتت.( 


بۆيە ئەگەرچى وا باشه كەس نه‌یانخواته‌وه. به‌لام نه‌ وانه‌ی c S45)‏ 
په‌ستان به‌رزیی خوێن» به‌ردی tha yf‏ داخورانی ددانه‌کان)یان هه‌یه, 
cub‏ به هیچ جوریک بیانخزنه‌وه. 


(1) wwwhsph harvard.edu/nutritionsource/healthy-drinks/sugary-drinks/ 


(2) Pietro Manuel Ferraro et al, "Soda and Other Beverages and the Risk of 
Kidney Stones’, Clinical Journal of American Society of Nephrology, 31st, 
Jul 2013, Vol 8, No 8, Pp 1389-1395 


(3) wwwalcoholfree.co.uk/article_info.php?articles_id=5 
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Q —— o ĝ ae 


خواردنه‌وه وزه‌به‌خشه‌کان : 


برینین gl‏ خواردنه‌وانه‌ی که هه‌ندتک مادده‌ی وریاکه‌ره‌وه 
-به‌تایب‌ت کافاین-یان تیدایه. ئەگەرچى Soy‏ خواردنه‌وه گازییه‌کان 
گازیان تیدا das‏ بهلام Soy‏ ثه‌وان بریکی زور شه‌کریان تیدایه. 


یه‌کیک لهو ماددانه‌ی لهو خواردنه‌وانه‌دا هه‌یه و مشتومری زوری 
له‌سهره. مادده‌ی aa .o(taurine)‏ مادده‌یه ناوه‌که‌ی له وشه‌ی (taurus)‏ 
دوه وه‌رگیراوه. که وشهیه‌کی یزنانییه و به مانای (گا) دیّت» ئەمەش 
به‌هوی ثه‌وه‌ی یه‌که‌م جار له زه‌رداوی گادا دوزراوه‌ته‌وه» جا مشتومره‌که 
له‌وه‌دایه که ده‌وترنت 945 مادده‌یه له توزواوی گاوه وه‌رده‌گیرنت و لهو 
خواردنه‌وانه ده‌کرنت» 945 0 راسته که gal‏ شله‌یه‌شدا هه‌یه» به‌لام ریژه‌که 
زور که‌مه, بویه له سه‌رچاوه‌ی دیکه‌وه ca Sou yoy‏ به‌تایبه‌ت له رنی 
ثه‌ندازه‌ی کیمیاییه‌وه به‌رهه‌م ده‌هیتریت» که زور هه‌رزانتر ده‌وه‌ستیت. 
هی 945 50( ئه‌و مادده‌یه تیکه‌لی ثه‌و خواردنه‌وانه Cas Sos‏ 945 440 که 
یارمه‌تیی کاری ماسوولکه ده‌دات و ریژه‌ی Sus‏ کونترول ده‌کات و 
بو دليش “Vath‏ ھەر وه‌ک له‌به‌ر dade gah‏ که ئهو خواردنه‌وانه Gyr‏ 
زور (کافاین)یان تیدایه. کافاینیش لەگەل نه‌وه‌دا که بیدارکه‌ره‌وهیه, 
هه‌ندیک کاریگه‌ریی خراپیشی Soy dada‏ ثه‌وه‌ی لیدانی دل زیاد ده‌کات 
3 دله‌راوکی دروست ده‌کات. جا مادده‌ی (تورین) ده‌بنته هزی ئه‌وه‌ی 
هو کاریگه‌رییانه‌ی ثه‌و ریژه زوره‌ی کافاین -به‌تایبه‌ت دله‌راوکی- كەم 
بکاته‌وه.( 

جا به شیوه‌یه‌کی گشتی خواردنه‌وه وزه‌به‌خشه‌کان, به‌تایبه‌ت ثه‌گه‌ر 
زور بخورینه‌وه» زیانیان بق ته‌ندروستی ههیه, ھەر Soy‏ به داتای 


(1) www.thoughtco.com/taurine-red-bull-and-bull-semen-607438 


(2)www 4gauge.com/4g/why-is-taurine-in-energy—drinks-and-pre-workouts/ 
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3 ۷ سس حوانی‌خزشویست و 


زانستی سهلمینراوه ده‌بیته sja‏ خه‌وزران. ده‌مارگرژ (عه‌سه‌بی) 
بوون» سه‌رئیشه. Las‏ لیدانی دل و ته‌نانه‌ت گه‌شکه و مردنیش!؟ 
بهم شیوهیه له ړووی ته‌ندروستییه‌وه کیشه‌یان dada‏ مادام مه‌سه‌له‌ی 
ته‌ندروستیش له روانگه‌ی ull‏ ئیسلامه‌وه گرینگیی زوری ههیه. JË‏ 
خواردنه‌وانه له ړووی ثاینیشه‌وه قسه‌یان له‌سهره. بویه هه‌ندیک له 
موفتییان به حه‌رامی داده‌نین. به ھەر حال. ئه‌گه‌ر حه‌رامیش نه‌بنت. 


ناپه‌سه‌ند (مکروه)ه و خوبه‌دوورگرتن لنیان سوودی بو دين و ژینیش 
"dadà‏ 


(1) Kevin A. Clauson et al, “Safety issues associated with commercially 
available energy drinks”, Journal of the American Pharmacists Association, 
May 2008, Volume 48 No 3 
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Do مرس‎ 


جچه‌ندیتیی خواردن 


قه‌له‌وی له‌سهر خه‌لکی بووه‌ته مه‌ترسییه‌کی گه‌وره. روژبه‌روژیش 
gt‏ هه‌رٍه‌شه‌یه له زیادیووندایه. به Soja‏ له سالی ۵ وه ۳ ئٽستا 
ژماره‌ی قه‌له‌وان له جیهاندا سی هتند بووه! سالی ۲۰۱۲؛ ۱,۹ ملیار که‌سی 
هه‌راش (که ده‌کاته نزیکه‌ی Sts‏ له سیی خه‌لکی جیهان) کیشی زياد 
بووه( ئەگەر ھەر واش بروات» چاوه‌روان Sou‏ 25 سالی Yo‏ ژماره‌که 
بق VV‏ ملیار به‌رز Mo gains‏ 


قه‌له‌وی به پیناسه‌ی پزیشکی بریتییه له کوبوونه‌وه‌ی چه‌وری له 
جه‌سته‌دا به رادده‌یه‌ک ببیته هقی تیکدانی ته‌ندروستی."" پیوانه‌ی سه‌ره‌کی 
بو هه‌لسه‌نگاندنی کیش (پینوینی بارستاییی جه‌ستهایه, که بریتییه له 
دابه‌شکردنی کیش (به (al ELS‏ له‌سهر بالا (به مه‌تر دوو (La‏ ثه نجامه‌کانیش 
بهم شیوهیه پۆلێن ده‌کرین: 

- که‌متر له ۱۸,۵: لاواز 


- ۲۵-۱۸,۵: کنشی ئاسایی 
- ۲۰-۲۵ قه‌له‌و 


(1) wwwwho.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight 
(2) wwweworldobesily.org/about/about-obesity/prevalence-of-obesity 
(3) wwwwhoint/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight 
(4) Body Mass Index 
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8 سس 4 


- ۲۰ به سهره‌وه: dade‏ 


به پێی شکل و شنوه‌ش, خه‌په‌یی دوو جوّره: 
sey ۳ z “1 « f Maay va 0‏ 
ogi adds -‏ ستوی"" (ورگنی):چه‌وری زیاتر له‌ناوچه‌ی ورگ کی ده‌بیته‌وه. 


Mo oy 1 0‏ ك 5 k è‏ 
- خه‌په‌ییی شنوه هه‌رمییی ": چه‌وری زیاتر له ناوچه‌ی سمت و GIS)‏ 


كۆ دهینتهوه. 


جا ئەگەرچى کوبوونه‌وه‌ی چه‌وری به ڕێژەيەكى زیاد له ھەر 
شوینیک بیّت مه‌ترسی له‌سهر ته‌ندروستی دروست ده‌کات, به‌لام هو 
چه‌ورییه‌ی له ورکدا کوده‌بیته‌وه (خه‌په‌ییی شیوه سیوی) مه‌ترسیدارتره 
و زیاتر ده‌بیته هقی نه‌خزشی, oh‏ پنوانه‌یه‌کی دیکه‌ی زور گرینگ 
daa‏ بق قه‌له‌وی» ثه‌ويش (چیوه‌ی ناوقه‌د)"ه, که ثه‌مه‌ش به پیوانی 
ناوقه‌د له‌سه‌رهوه‌ی ناوکه‌وه ده‌ینت» تاساییه‌که‌ی ثه‌وه‌به له ژندا ۸۰ و 
له پیاویشدا VE‏ سانتیمه‌تر به‌خواره‌وه بنت. 


سالی ۲۰۱۳ (کومه‌له‌ی پزیشکیی (Ss panes‏ قه‌له‌ویی وه‌ک نەخۆشى 

ناساند که پویستی به‌وه‌یه چاره‌سه‌ر OSs‏ و هه‌ولی ری لیگرتنی 

Choa yas‏ بهو پییه‌ش قه‌له‌وی Soy‏ شه‌کره و په‌ستان به‌رزیی خوین و 

...هتد نه‌خو‌شییه‌که بق خوی. ھەر Soy‏ نیشانه‌ی هه‌ندنک نه‌خوق‌شیشه و 

ده‌شبیته هقی چه‌ند نەخۆشييەک. به‌م جوره قه‌له‌وی نه‌خقشییه, نیشانه‌ی 
نه‌خوشییه, هی نه خوشییه! 

()Apple-Shaped obea = = | 

(2) Pear-Shaped Obesity 

(3) Waist Circumference 

(4) American Medical Association 


(5) Theodore K. Kyle et al, Endocrinology and Metabolism Clinics of North 
America, Sep 2016, Vol 45 No 3, Pages 511-520 
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عیرس # ۲-۰0 


گرینگترین ثه‌و نه‌خوشییانه‌ی که قه‌له‌وی رولی له خستنه‌وه‌یاندا 
Gas‏ بریتین له: شه‌کره‌ی جوری 9d‏ په‌ستان به‌رزیی خوین» 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سی, به‌رهه‌نگ (ره‌بوی)» نه‌خشییه‌کانی دل» جهلته‌ی میشک. 
سه‌وه‌فان, ده‌رده‌شاء داخزانی بربره‌کان (انزلاق الفقرات)» نه‌زوکی» مندال 
له‌باررچوون, ثه‌لزه‌هایمه‌ر. ھەر بەوەندەش ناوه‌ستیت. به‌لکو ده‌بیته هی 
شیرپه‌نجه‌ش, به‌تایبه‌ت هی Loto‏ هیلکه‌دان» مندالدان. ریخوله گه‌وره, 
سوورینچک. Hh GQ‏ تووره‌که‌ی زراو. othe‏ گورچیله. رژینی 
په‌ریزاده (الغدة الدرقية) و پروستات!" 


ثه‌وه‌ی لیده‌ربکه‌یت که هه‌ندیک جار قه‌له‌وی به‌هوی نه‌خوشی يان 
هه‌ندنک داووده‌رمانه‌وه‌یه» ds‏ شتوه‌یه‌کی سهره‌کی به‌هزی دوو 1430958 

- زياد وه‌رگرتنی وزه به‌هزی زورخو‌رییه‌وه 

- كەم به‌خه‌رجدانی وزه به‌هوی که‌مجووله‌ییه‌وه 

بویه که بخوازریت ئه‌نجامه‌که‌ی ثه‌م دووانه -که قه‌له‌وییه- پیچه‌وانه 
بکریته‌وه. هیچ رنیه‌کی جادوویی نییه» ته‌نها به پیچه‌وانه‌کردنه‌وه‌ی دوو 
Sas ja‏ نەبێت» Aly‏ که‌مکردنه‌وه‌ی وزه‌ی وه‌رگیراو (له ری پارنزه‌وه) 
لەگەل زیادکردنی Gary‏ به‌خه‌رج دراو (له sty‏ وه‌رزشهوه). AA‏ ھەر 
رییه‌کی تر بگیرێته OL OF‏ سوودی نییه. یانیش sjan‏ 9909 
(«سوود»ی هه‌یه و ده‌بنته هقی لاوازی» که جه‌سته ده‌شئونننت و وای 
تفه کات خۆی وی بخوانە وها ئاشكرایه که كەسێگ تۈوشى ئەخۆشى 


ده‌ینت» چه‌سته‌ی لاواز ده‌ینت. 


لیره‌وه زورخوری SOUS‏ گه‌وره‌یه و CHL‏ ثه‌وه‌ی CABS‏ زور 
گه‌وره بق ته‌ندروستی ده‌خاته‌وه» جوریکه له خوکوژی به‌لام ته‌نها له‌به‌ر 
945 56( ده‌موده‌ست مردنی لنناکه‌ونته‌وه» كەس به خو‌کوشتنی داناننت! 


(1) www.asmbs org/patients/impact-of-obesity 
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1 »۷0 سس حوانی‌خاشهویست 


ئێستا خه‌ریکه وای لێدێت قه‌له‌وی به نه‌نگی داده‌نریت. به‌لام له کونه‌وه 
تا نزیکه‌ی سه‌ده‌یه‌ک لەمەوبەر» جنی شانازی بوو و شوخی پیلێدهدراء 
چونکه به نیشانه‌ی سامانداری و سه‌رکه‌وتوویی و هيز و ته‌ندروستی 
داده‌نرا( به‌لام ھەر له کونه‌وه لای پنغه‌مبه‌ر (دروودی خودای cand‏ 
به لام وه لای sodas‏ وودی خودای لین 
ھەر به OS‏ سهیری قهله‌وی و زورخوری کراوه» ئەوەتا ثه‌و کات 
فه‌رموویه‌تی : 


ركم رن 3 pest ‘nal‏ ۳۳ لو = + 63 09545 ولا 
یفن وولو و E‏ ویشهدون ولا A‏ وتا فیهم alien)‏ 

واته: «چاکترینی مرۆفه‌کان هاوسهده‌کانی منن. پاشان ثه‌وانه‌ی 
به‌دوایاندا دێن و پاشانیش ثه‌وانه‌ی به‌دوای ثه‌واندا دین. دواتر خه‌لکانتک 
پەيدا دەبن ثه‌و نه‌زره‌ی کردوویانه نایکه‌ن, ناپاکی ده‌که‌ن و ثه‌مانهت 
ناپارٍزن. شاهیدی gases‏ بیثه‌وه‌ی داوای شاهیدییان لێبکرێت» ھەر Soy‏ 
قه‌له‌وییش له‌نیویاندا ده‌رده‌که‌ویت »» که‌واته قه‌له‌ویی به یه‌ کیک له و سیفه‌تانه 
داناوه که له دوای خی له‌ناو توممه‌ته‌که‌ی ده‌رده‌که‌ونت و گله‌ی لنهه‌بووه! 


حه‌زره‌تی (عومه‌ری کوړی خه‌تتابایش له وتاریکیدا وتوویه‌تی: 


pt ÁSI عم‎ ike الاس لیم وله ن الَا با‎ Yh 
oS وتعال یی ار السَمین‎ B56 Mola ais wae 
sih BAN مِنَ‎ Sails م ن الاضلاح‎ cl BB. his dail ole 
عنی بت هوه ء دینه».‎ Me عل عاد ات واه نلک‎ 

aly‏ «خه‌لکینه! ثاگادار بن و دوور بکه‌ونه‌وه له قه‌له‌وبوون 


به‌هوی زژرخورییه‌وه» چونکه ثه‌وه ده‌بیته هی ته‌مبه‌لی له نوټژ و 


(1) MartaKorbonits, Obesity and Metabolism, Karger Publishers, London, 2008, 
Page 285 


o/g lal صحیح» رواه عمران بن الحصین» صحیع‎ Juda (Y) 
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a a 


تیتکچوونی جه‌سته و نه‌خوشی, خودای گه‌وره‌ش رقی له پیاوی ثاینیی 
قه‌له‌وه. بویه پیویسته له خواردندا میانره‌و بن» چونکه ثه‌وه نزیکتره له 
چاکه‌کاری و دوورکه‌وتنه‌وه‌یه له ده‌ستبلاوی و هیّزی خواپه‌رستییش 
ده‌به خشیت» هیچ به‌نده‌یه‌کیش تووشی هه‌لاکه‌ت نابێت مه‌گه‌ر 945 AIS‏ 


ئەبێت که ئارەزووى يەسەر دیندارییدا زال Kalos‏ 


پنغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (oual‏ ده‌فه‌رموونت: 


. Sry dS ر‎ 


3 T Za” 1 ra 
فان‎ KLE Sal SST «ما ما آدمی وعاءٌ شرا من بطن» بحسب ابن آدع‎ 
Olaa لطعامه وثلت لشرابه وثلث‎ E15 le لا‎ Sts 


ly‏ «بنیادهم هیچ ده‌فریکی پر نه‌کردووه له پرکردنی سک خراپتر 
بێت. side‏ پارووه خوراکیک به‌سه بق ئاده‌مزاد. ھەر باییی ثه‌وه‌نده 
پشتی پێراست بکاته‌وه. خق ئه‌گه‌ر ھەر ویستی زیاتر بخوات. ثه‌وه با 
سییه‌کی سکی بق خواردن و سییه‌کی تری بق خواردنه‌وه و سییه‌کی 
تریشی بق هه‌ناسه داینیت». 


ئا لیره‌دا په‌رجزیه‌کی زانسنیی jade‏ ههیه: اشکرایه سییه‌کان که 
ثه‌ندامی هه‌ناسه‌ن له بوشاییی سینگدان و گەدەش که ثه‌ندامی هه‌رسه 
له بۆشاييى سکدایه. ھەر دوو بوشاییه‌که پنکه‌وه له هر چوار لاوه 
به کنسک و ماسوولکه ده‌وره دراون» بویه که‌متر Ja‏ ددره‌وه ده‌کشین 
و زیادبوونی فشار له‌سهر به‌کیکیان کار ده‌کاته سەر ثه‌وی تریشیان. 
له‌نیوانی هه‌ردووکیاندا ماسوولکه‌یه‌کی گه‌وره ada‏ که پنی ده‌وترتت 
(ناوپه‌نچک)" جا قه‌باره‌ی که‌ده -ئەگەرچى HO‏ تەمەن و ڕەگەز 
ده‌گورنت- به شێوەيەكى ناوه‌ند ۱,۰ لیتره(" له باری ثاساییدا ده‌توانیت تا 
Diaphragm‏ )2( 

(3) Michael Wilson, Microbial Inhabitants of Humans: Their Ecology and 
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ق .و mene‏ 


قه‌باره‌ی ۱ لیتر به‌ثاسانی و بیکیشه Macy Ss jad‏ قه‌باره‌ی ثه‌و ھەوايەش 
که مروق لەگەل هه‌ناسه‌دانیکی ئاساییدا ھەليدەمژێت و دمیداته‌وه ۰,۵ 
لیتره dadi)‏ له daghe‏ له ژندا Ganda‏ كەمتره و Mayil ۰,٤‏ 


جا سهرنج adi Gey‏ زانیارییه پزیشکییه هاوچه‌رخانه چەند 
جوان لەگەل فه‌رمووده‌که‌ی پیخه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت)دا 
۰ دینه‌وه: قه‌باره‌ی گه‌ده 1,0 لیتره» قه‌باره‌ی 945 هه‌وایه‌ی هه‌لده‌مژرنت 
ve pial ۵‏ ه‌وه‌ی ده‌مینیته‌وه ۱ لیتره, ریک 945 قه‌باره‌یه‌ی که گه‌ده 
بیکیشه ده‌یگریت. جا پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cd‏ ئامقژگاریمان 
ده‌کات لهو دوو (سییه‌ک)ه‌ی ده‌میِنیته‌وه. به‌کیکیان بق خواردن و ئه‌وی 
دیکه‌شیان بق خواردنه‌وه ته‌رخان بکریّت. په‌رداخیک ئاو ۲۶۰ میللیتره, 
ئەگەر په‌رداخیک ئاو و کوپیک OL)‏ دوو پیاله) چا بخوریته‌وه» ئهوه 
به‌نزیکه‌یی ده‌کاته نیو ليتر Gly)‏ يەک لەسەر سیی قه‌باره‌ی گه‌ده). 
که‌واته نه‌وه‌ی ده‌مینیته‌وه نیو لیتره بق خواردن (که نیو ليتر بق ئاو 
ده‌کاته نیو کیلوگرام). et‏ جوره مرۆف بق ثه‌وه‌ی به‌پیی رننماییی 
تیسلام و زانستی پزیشکی بجوولیته‌وه. ده‌بیت ته‌نها Sey‏ له‌سه‌ر سیی 
ثه‌وه بخوات که به زورله‌خوکردن ده‌توانیت بیخوات. LG‏ ثه‌م زانیارییه 
وردانه که له فه‌رمووده‌که‌دا هاتوون؛ زاتنکی نه‌خوننده‌وار ده‌تواننت 
بیانلیت ثه‌گه‌ر خودای خولقینه‌ر پێی نه‌وتبیت وا بلی؟! ئا ه‌مه‌یه له‌باره‌ی 
پذغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیّت)ه‌وه co pi gos‏ «نه‌خوینده‌واریک بوو 
زانایانی فتر ده‌کرد!» 


Role in Health and Disease, Cambridge University Press, 2005, Page 3 


(1) Kathleen Marion Brophy, Clinical Drug Therapy for Canadian Practice, 
Lippincott Williams & Wilkins,2010, Second Edition, Page 899 


(2) Hallett S, Toro F, Ashurst JV. Physiology, Tidal Volume. [Updated 2020 
Jun 1}. In: StatPearls [Internet]. Treasure Island (FL): StatPearls Publishing; 
2020 Jan-. Available from: https:/;www.ncbi.nim.nih.gov/books/NBK482502, 
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خوانی‌خزشهویست 1 ۾ ا E‏ 


جا پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (ct‏ ثه‌وه‌نده جه‌ختی له خوی 
و له خه‌لکی ده‌وروبه‌ریشی کردووه‌ته‌وه که زور نه‌خون, تا کقچی 
دوایی کردووه که‌س نه‌بووه باییی تیربوون بخوات» ههر وه‌ک دایکه 
عائيشه (خودا cel‏ رازی (css‏ دهلنت: 
Due‏ ۱ ۱ ۲ 
«اول بدعه حدنت بعل رسول الله bo)‏ الله ade‏ و سلم): الشبع»۳ 
واته «یه‌که‌م بیدعه که دوای پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) 
داهینراء خوتیرکردن (نان خواردن تا تیربوون) بوو». 
له ته‌سه‌وفدا گرینگییه‌کی زور به که‌مخوری دەدرێت و به شیکه لهوه‌ی پنی 
Gales‏ «ریازه». به‌حیای کوری مه‌عازی رازی (خودا لێی رازی بیت) ites‏ 
«به شمشیری (ریازه) رووبه‌پووی نه‌فست ببه‌وه. ریازهوش به چوار شت 
ده‌ینت: خواردنت تیکه‌نانتک و خه‌وتنت سه‌رخه‌وشکاندیک و تاخاوتنت coats‏ 
پنویست بیت و به‌رگه‌ی ثازاردانی هه‌موو بنیاده‌میک بگریت. که‌مخواردن 
ده‌بیته مایه‌ی مردنی ثاره‌زووه‌کان و که‌مخه‌وی (Stale Cros‏ روونبوونی 
ویسته‌کان و که‌مدووانیش مایه‌ی سه‌لامه‌تییه له ده‌رد و به‌لاکان ».۲ 
پیره‌مێردی weld‏ (به ره‌حمه‌ت ailos (ct‏ 
به‌لام ثه‌وانه‌ی خوایان خۆش ئهوی 
به بارقورسیی نه‌وس شانیان نانه‌وی 


که هیوای دایه فیکر و soli‏ خوا 


هه‌رچی که ویستی. له به‌هه‌شت ثه یخو M|‏ 


٩۱ کسر الشهوتین, ص‎ US الغزالي, إحياء علوم الدين. الجزء الثالث.‎ sola gol (Y) 
AY الغزالىء إحياء علوم الدین, الجزء الثالث. کتاب رياضة النفس ص‎ sola gil (Y) 


۰۰ جيهانبينيي پیره‌میرد. عومه‌ر ثیسماعیل ره‌حیم. ۰۲۰۱۸ ل‎ (Y) 
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سس ینغ ررس 4 


مه لا عه‌بدولکه‌ریمی مودهریسیش (به ڕەحمەت rates (cou‏ 


كەمخۆرى و پاکی و حه‌لالیی ته‌عام 
Jo‏ ڕۆشن ثه کهن, بیگهرد وه کو جام 


زورخوری و پیسی و حه‌رامیی ته‌عام 
دل دوور ثه‌خه‌نو له فه‌یز و pleas‏ 

میسرییه‌کانیش په‌ندێکیان Gales ea‏ «به چاره‌کی ثه‌وه‌ی ده‌یخویت 
خۆت Cut Soy‏ و به سې چاره‌که‌که‌ی تريش دکتور ده‌ژیتنیت!» 

له کورده‌واریدا ده‌گیرنه‌وه: رق‌ژنک Si gly‏ که کایه‌کی ززری هه‌بووه, 
ad Soy‏ و چاکه به پیره‌ژنتکی هه‌ژار p cles‏ خۆت چه‌ندت پنویسته 
gil‏ ببه. دوای ماوه‌یه‌ک که دیته‌وه ده‌بینیت ژنه ههر وا خه‌ریکه زیاتر 
ده‌په‌سنتته ناو چاروکه‌کهبه‌وه» به جورتک خه‌ریکه چارو‌که‌که‌ی دهددرنت» 
پنی دەڵێت «لهسه‌ر GA‏ دایکی من! ئه‌گه‌ر کایه‌که هی خۆت نییه» خق 
کادانه‌که هی خوته!». 

جا گرینگه Soy‏ نو به‌سه‌رهات بان چیرو‌که ئاگامان له گه‌ده‌مان 
Ge Gy low‏ خویه‌تی به‌پیچه‌وانه‌ی نه‌وه‌ی ده‌یکه‌ین» ئیتر AAS)‏ 
بخوین و زور شوکرانه بکه‌ین». 

که باسی 0945 Sos‏ 25 نیسلامه‌تی دژی زورخورییه» A>‏ خویه‌تی 
تاماژه به‌ودش بدریت که دژی که‌مخورییه‌کی واشه که ببیته هقی 
«Sl pases‏ چونکه له تیسلامدا «الأفراط -زیاده‌ره‌وی) و «التفریط- 
که‌مره‌وی)ایش Soy‏ یه‌ک ره‌نکراوهن. 

به‌داخه‌وه ئەمەش لای 555 كەس باوه. به‌تایبه‌ت کچانی لاو» به 
پاساوی ته‌وه‌ی قهله‌و نه‌بن. SS gly‏ گیرایه‌وه: «کچه‌که‌م له باخچه‌ی 
ساوایانه. gt‏ 6552 هانه‌وه دەبوت pä‏ من ده‌ینت كەم ‘ajay‏ وتمان 
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nnn‏ # و۲ 


بۆچى؟ وتی: هاورنیه‌کم وتی ئیمه کچین ده‌بیت كەم بخوین تا قهله‌و 
نه‌یین!» 

ap‏ تەنانەت ئه‌و که‌سانه‌ش که (رنجیم) «Sos‏ به هیچ جورتک 
ریگه‌پندراو das‏ هیچ نه‌خون, به‌لکو ده‌بیت روقژانه به‌لایه‌نی که‌م: ژنان ۱,۲۰۰ 
و پیاوانیش ۱,۰۰ کیلوکالوری له رنی خواردنه‌وه وه‌ربگرن, که ئهم بړه پنی 
ده‌وتریّت (تیکرای زینده‌پالی بنچینه‌یی/! و بریتییه لهو وزدیه‌ی که که‌سیک 
که هیچ جووله‌ی نه‌بنت Loy)‏ ثه‌وه‌ی خه‌وتبیت) ثه‌ندامه‌کانی جه‌سته‌ی بۆ 
لندانی دل و هه‌ناسه‌دان و ... هتد پنویستییان پنیه‌تی. وه‌رنه‌گرتنی روژانه‌ی 
ثه‌و بره ره‌نگه سه‌ربکزشیت تەنانەت بق مردنیش! 


ھەر بویه یه‌کیک لهو دوعایانه‌ی سوننه‌ته بکریت. ثه‌مه‌یه: 
e ۳ 2‏ # ام 2 m ols‏ 2 
h‏ إني آعوذ Ch‏ من ا لجوع» Gb‏ بش الضجیع» 


Kapyla 


جا برسیبوون (به‌وه‌ی نانت GG‏ بیخویت) و خقبرسیکردن (به‌وه‌ی 
نانت هه‌بیت به‌لام نه‌یخویت) ھەر یه‌که. 


(1) Basal Metabolic Rate 


Suda (Y)‏ حسن» رواه yl‏ هربرة صحیع ol‏ داود/۱۵۶۷ 
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gerr 


realm loys 
زیاده‌ره‌ویکردن‎ ۱ ۱ | 


سالانه له جیهاندا ملیاریک و سی سهت ملیون OG‏ خوراک فری 
خوراک فری ده‌داته ته‌نه‌که‌ی زبله‌وه! به‌ک له‌سه‌ر سبی 945 خواردنه‌ی 
تاماده «cs Sos‏ ناخورنت 3 فرین دهدرنت» ڕێژەكەش بەپێى جوره‌کانی 
خوراک pt‏ جوره‌یه: ob gts to‏ و میوه‌کان. AYO‏ ماسی و 
خوراکه دەرياييەكان»› DAÊ‏ دانه‌ونله‌کان؛ DAÊ‏ ھەر Sa‏ له گۆشت 
و شیره‌مه‌نییه‌کان.!۲ له هه‌ریمی کوردستانیشدا سالانه ۸۰۰ هه‌زار تەن 
خوراک فری ده‌دریت, که ده‌کات ههر تاکیک به نزیکه‌یی VEY‏ کیلق‌گرام 
خوراک به‌فیرق GAREA RYS‏ له به‌رانبه‌ردا 3 css‏ ثاماره‌کانی (ریتکخراوی 
خوراک 9 شن s(FAO- JS‏ سەر به 94544 6 به‌کگرتووه‌کان ALY‏ 
ملیون که‌س له جیهاندا خذراکی پویستیان ده‌ست Mia gS‏ که 
ثه‌مه‌ش ده‌کاته زياد له ۱۰/ی خه‌لکی. 


به ده‌سته‌واژه‌یه‌کی تر add‏ ژمارانه Sal‏ بده‌ینه‌وه: له ده که‌سدا نی 
0535 و یه‌کیکیان برسی, برسییه‌که (Sb‏ نییه بیخوات. نق تټره که پوژیی 
fao.org/news;story/en/item/196402/icode;‏ (1) 

(2)www weforum.org/agenda/2015/08/which-countries-waste-the-most- 


food/ 
۲۰۲۰ به‌رنامه‌یه‌کی که‌نالی ئاسمانیی سپیده. روژی هی حه‌وتی‎ (Y) 


(4) www ao.org/zhc/hunger-facts/en/# 


www.iqra.ahlamontada.com 


EE |‏ خوانی‌خوش مویست د 


یه‌کی نیو کیلوگرام خوراک فری دهده‌ن, که پیکه‌وه ده‌کاته 0,£ کیلوگرام. 
ثه‌گه‌ر بیت و ئهو بره له جیاتی فرندان بیده‌نه برسییه‌که» ثه‌وه برسییه‌که 
نەک باییی خوی, به‌لکو باییی چه‌ند نه‌فه‌ریک خوراکی به‌رده‌که‌ویت و 
زورخورییه‌وه بمریت! ojja at‏ کیشه‌ی نه‌مروی جیهان ثه‌وه‌یه: 
ته‌نها چاره‌کیکی ثه‌و خواردنه‌ی فری ده‌دریت. له فرندان رزگار eh Sy‏ 
به‌شی ھەر هه‌موو برسییه‌کانی جیهان ده‌کات.(ا 

(دانا گونده‌رس) که نووسه‌ریکی ثه‌مه‌ریکییه و چالاکیکی بواری 
پاراستنی خوراکه و خاوه‌نی کتتبیکه به ناوی Waste Free-Kitchen)‏ 
(Handbook‏ دهلیت: «بیهینه بەر چاوی خوت: ده‌چیته لای بەقالێک چوار 
عه‌لاگه سه‌وزه و میوه ده‌کریت» له کاتی سواربوونی ثق‌تق‌مبیله که ندا 
به‌کیک له عه‌لاگه‌کانت له‌ده‌ست ده‌که‌ویت» توش هیچ خۆت تیکناده‌یت 
هه‌لی بگریته‌وه» ثه‌مه ریک 945 dyo‏ که ئێمه ده‌یکه‌ین!». 

چ کاره‌ساتیکه که ئێمه‌ی موسلمانانی ثه‌مرق زه‌کاتمان لا گرانه که 
خودا فه‌رمانمان پنده‌دات ته‌نها به‌ک له چلی داهانمان ببه خشینه هه‌ژاران» 
که ,۲ ده‌کات. به‌لام GLY‏ ثاساییه Sas‏ له ستی خوراکه‌کانمان GÀ‏ 
بده‌ینه زیلدانه‌وه» که ZYY‏ ده‌کات. له‌و لاشه‌وه هه‌ژاران (S458)‏ چاو 9 
58 )56( سکیان بیت! 


ثاینی پیروری تیسلام هوشداریی نوند ده‌دات ge lal‏ زیادهره‌وییه‌وه» 
دوو ده‌سته‌واژه‌ی داناوه يق مه‌سه‌له‌ی زیاده‌ره‌وی: 


(1)www.unenvironment.org/thinkeatsave/get-informed/worldwide-food- 


waste 
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gig‏ خوزاشهویست iy‏ مه 


- الإسراف: بریتییه له زیاده‌ره‌ویکردن له شتیکی رنگه‌پیدراو زياد )58.9 
پنویسته. Gly‏ ئەگەرچى شته‌که atten‏ بەلام کاتیک زیاده‌ره‌ویی 
تیدا ده‌که‌یت. ده‌چیته هوبه‌ی (|سراف)هوه. بق نموونه: SUIS‏ سی 
culpa jaw‏ و ده‌زانیت ته‌نها سی نانتان پنده‌خوریت» که‌چی ده‌چیت 
چوار نان ده‌کریت. يان سندووقیک سيو ده‌کریت و هه‌موویتان پیناخوریت 
و دوای side‏ روژیک نیوه‌ی بۆگەن ده‌بیت. ئه‌مانه (اسراف)ن» ھەر 
چه‌نده شته‌کان له ثه‌سلیشدا حه‌لالن. 


ial‏ به‌خه ردان (lols Sabi ge)‏ له شتی aia‏ ودک 
ثه‌وه‌ی پاره به کرینی مه‌ی بده‌یت» جا ھەر چه‌نده پاره‌که که‌میش بت دنت o,‏ 


ھەر دوو چه‌مکه‌که له قورئانی پیروردا هاتوون. خودای گه‌وره 


دەقەرمووێت: 
و مور or‏ و a8‏ ,9% 4 
- لوا من مره ]15 مر 485-115 655 حصاده eG‏ ات 


ogi a i 


Gly‏ «له به‌ری دار و کشتوکاله‌کانتان بخون و له روژی پیگه‌یشتن 
و دروینه‌دا هه‌قی خه‌لکیی لیده‌رکه‌ن و خیر و سهده‌قه‌ی لیبکه‌ن. لەم 
خير 3 به خشینه شدا زیاده‌ره‌وی مه‌که‌ن» مامناوه‌ندی بن. خودا ثه‌وانه‌ی 
خۆش ناوٽت که ي دەكەن 3 له ستوور دهرده‌چن». 


bjeli و‎ dot i والسکن وان‎ aaa AA دا‎ ig} - 
5 95 5) LEN S55 cbt 5154 ابدرین کارا‎ 


aly‏ «هه‌قی خزم و خویتش بده. سیله‌ی ره‌حم به‌جی بهینه و قسه‌ت 


(1) www youtube.com/watch?v=fUHp8CqJFSs 
الانعام/۱۶۱‎ (Y) 


(۳) الاسراء/۲۷-۲۹ 
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توا نوف یت F‏ 


خۆش cs‏ له‌گه‌لیاندا و چاکه‌یان له‌که‌آدا بکه. هه‌روه‌ها هه‌قی هه‌ژار و 
ریبوار cous‏ به‌لام سامانت له شتی وادا سه‌رف مه‌که که پیویست نه‌بیّت 
و زیاده‌ره‌وی مه‌که له خە‌رجکردندا. به رٍاستی ثه‌وانه‌ی سامانی خویان 
له شتی ناپتویستدا خەرج دەكەن برای شه‌یتانه‌کانن 3 شه‌یتانیش زور 
کافر و نافه‌رمانبه‌رداری خودای خویه‌تی». 

پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت)يش ده‌فه‌رموونت: 


Mi ی‎ ig ۲ ۳ eos F 
OaE أو‎ Cal pl aE «كلوا واشربوا وتْصد‌قوا والْبّسوا ما م‎ 


Aly‏ «بخون و بخونه‌وه و CS HA‏ و بپوشن. بهو مه‌رجه‌ی 
زیاده‌ره‌وی و فیزی تیدا نەكەن ». 

بهم جوره خوراک فرندان. له ړووی ثاینییه‌وه لیکدانه‌وه‌یه‌کی BIDS‏ 
بق بکریت» زیاتر لەگەل «تبذیر)دا دنته‌وه نەک (سراف). جا موسلمان 
چۆن ریگه GIG‏ ده‌دات خوراک فری بداته ناو خوله‌وه له کاتتکدا 
پذفه‌مبه‌ر ه‌که‌ی (دروودی خودای (coud‏ فه‌رمانی پنده‌کات تەنانەت gú‏ 
پارووه‌ی له ده‌ستی ده‌که‌ویته خواره‌وه. هه‌لی بگریته‌وه و توزه‌که‌ی 
بته‌کینێت و بیخوات؟! ثه‌ی مه‌گه‌ر نافه‌رموویت: 

«إذا سقطت لقمة احدکم فلیمط ما ما من الأذى ولیأکلها ولا یدعها 
Mad al‏ 

واته «ئەگەر یه‌کیکتان پارووی لیبه‌ربووه‌وه» با هه‌لی بگریته‌وه و 
چی که‌وتووه‌ته سه‌ری لای ببات و بیخوات. با نه‌یهیلیته‌وه بق شهیتان». 

پیغهمبه‌ر (دروودی خودای (wa‏ به جوریکی وا دژایه‌تیی 
duda ۱)‏ صحیح» رواه عبدالله بن عمرو». صحیح این ماجه/۳۱۹۰۵ 
(Y)‏ حدیث صحیح. رواه العرباض بن سارية. صحیح الجامم للألباني/۱۰۲, آخرجه 


مسلم/۲۰۳۲ 
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ا 


زیاده‌ره‌وی 3 به‌فیر ودانی کردووه. خه‌لکی aa‏ سباردهمه بيزانن له ئاستیدا 
دش داده‌میتن, وه‌ک نموونه: عه‌بدوللای کوری عومهر (خودا olal‏ رازی 


(cs‏ ده‌گیریته وه: 


eas ag aa Glory عليه‎ “il Lod اي‎ ob 
Oke سَعد؟ قال: أي الوضوء سرف؟ قال: نعم» وان كنت على تبر‎ GI 

(Sots پنفه‌مبه‌ر (دروودی خودای لتبتت) به‌لای سه‌عددا‎ S55” aly 
که لهو کاته‌دا خه‌ریکی ده‌ستنویژگرتن بوو» پێی فه‌رموو: ثه‌وه چییه ثه‌و‎ 
بو ده‌ستنویژیش بێت هه‌ر به به‌ فیرودان‎ LG هه‌موو ئاو به‌فیرودانه؟ پرسیی:‎ 
.» حیسابه؟ فه‌رمووی: به‌لی, تەنانەت ثه‌گه‌ر له‌سه‌ر ثاوی رویشتووش بیت‎ 
ده‌ستنونژگرتنیش و ئەگەر له‌سهر‎ Soy تەنانەت بق کاریکی پیروزی‎ al, 
a چه‌متک بیت که ئاوه که دیسان بچیته‌وه ناوی» پ‎ 
لێبێت) سه‌رکزنه‌ی هاوه‌لیکی کردووه و به راق و بەفيرۆدانى داناوه!‎ 
بۆ ده‌ستگرتن به‎ (cael ئا ئەمەيە سوننه‌تی پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای‎ 
هه‌موو شتبکه‌وه.‎ 

ثه‌گه‌ر به‌وردی بروانین» بۆمان ده‌رده‌که‌ونت له تیسلامدا مه‌سه‌له‌ی 
ثیسراف له خواردندا به Si jo‏ تره وه‌ک له‌وه‌ی یمه (il‏ تیگه‌یشتووین» 
خودای گه‌وره ده‌فه‌رموویت 


وگلا ترا رش وه انیت ارو 6 


واته CALER EN 3 oj)‏ به‌لام زیاده‌ره‌وی مه‌که‌ن» خودای گه‌وره 
ثه‌وانه‌ی خۆش ناونت که زیاده‌ره‌وی ده‌کهن ». 

پیشه‌وا (قورتوبی) له راقه‌ی pa‏ کایه‌ته‌دا ده‌لنت: 

«ثه‌وه ثیسرافه که دوای تیربوون» هنشتا هه‌ر بخویت. dodi‏ قه‌ده‌غه‌ی 


duda ۱)‏ صحیح» رواه عبدالله بن عمرو» مسند taal‏ ۲۳/۱۲ 
Yali (Y)‏ 
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قآ uw‏ سس4 


لتگراوه: SoS Gl‏ کوردکهی Wy gay.‏ هکیت لسن 
تیربوون بخویت. ئەگەر oh‏ پارووه‌ی دوایی هه‌لبده‌یته بەر Sais‏ 
چاکتره له‌وه‌ی خوت بیخویت»,۲ 


ثه‌نه‌سی کوری مالیک ده‌گیریته‌وه که پنغه مبه‌ر (دروودی خودای 


“Mv 


لیبیت) پبی ف رمووه: 
م٠‏ الاس Sb of al‏ ا yet aa‏ 
من الم سراف ال کل کل at‏ 


واته )945 6 ئیسرافه که ثاره‌زووت fs‏ ھەر چییه‌ک چوو بیخویت MK‏ 


لیره‌وه ده‌رده‌که‌ونت که ثیسراف له خواردندا بریتییه له‌وه‌ی خواردنی 
زياد له پنویست بخریته گه‌ده‌وه نەک ثه‌وه‌ی بخرنته 5454545( خوله‌وه. 
که‌چی یمه به جذریکی تر بق بابه‌ته‌که ده‌چین, زور جار ده‌لیین «ده‌بیت 
خواردنه‌که سووننه‌ت بکه‌ین و هیچی لینه‌هیلینه‌وه»» بهم جۆره سافکردنی 
ناوقاپ و سەر سفره‌مان کردووه به سوننه‌ت! به‌راستی تاوان ده‌رهه‌ق 
به گه‌ده‌مان ده‌که‌ین که ئاوا زوری had‏ ده‌که‌ین. ئەگەر زیاد بارکردنی 
Jast‏ گوناه cis‏ ئه‌ی چون زیاد لیبارکردنی که‌ده گوناه نییه؟! 


به که‌سیکی قه‌له‌ویان وت «بق وا قه‌له‌ویت؟» وتی Weg‏ به‌هزی 
Mle 945.3 85445 gan‏ وتیان «چون؟». ونی «خوشک 3 برا بچووکه‌کانم 
خواردن له قاپدا ده‌هیلنه‌وه. هه‌موو جاریک دایکم ده‌لیت کورم B‏ 
بیانخو» با نه‌مینیته‌وه. سوننه‌تی AS‏ منیش مه‌جبوور چییان vd‏ 
ماوه دەيخۆم› یتر چۆن قه‌له‌و نایم؟». 

بویه چاره‌ی 60944( که خواردن له‌سهر سفره نه‌مینیته‌وه» ثه‌وه نییه 
ھەر چییه‌کی لەسەر بیّت بخورنت. به‌لکو dro gdh‏ که 4845 دلنیا نه‌بیت 
)1( الأمام القرطبيء الجامع لأحکام القرآن. ج ‏ ص ۱۲۰ 
duda (Y)‏ صحیح. سیل السلام للصنعانی, ۲۷۲/۶ 
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وان nse‏ = ز ق Kav)‏ 


له Gy‏ که به‌ئاسانی و بی زور له‌خو‌کردن پیت ده‌خوریت. ناماده‌ی 
نه‌که‌یت و نه‌یخه‌یته سەر سفره. ثه‌گه‌ر پنچه‌وانه‌ی 945 0 کرد و خوراکی 
زياد له پنویستت له‌سهر سفره داناء ثه‌گه‌ر به زور له‌خق‌کردن بیخویت. 
ثه‌وه ثیسرافت کردووه و گوناهباریت. خق ئەگەر فریشی بده‌یت. ثه‌وه 
زیاتر گوناهباریت و ره‌نگه ثه‌مه بکه‌ویته چوارچیوه‌ی (التبذیر)ه‌وه. 
a5‏ موسلمانانی خاوهن ته‌قوا زور رژدن لەسەر odd‏ له قوناغی 
خویندنی ناماده‌یی بووم. له به‌شه‌ناوخویی ده‌مامه‌وه» به‌ریوه‌به‌ره‌که‌مان 
مامۆستايەكى زور له‌خواترس بوو, ده‌رچووی زانكۆى 485% بوو, 
زور هه‌ولی له‌گه‌ل ده‌داین که خواردن ھەر باییی ئه‌وه‌نده هه‌لیگرین 
که پټمان ده‌خورنت و خواردن فری نه‌ده‌ین» دوای ئه‌وه‌ی که بینیی 
ناتوانیت به‌ته‌واوی خوراک فریدان به قوتابییه‌کان بنبړ بکات هه لسا دوو 
سەر مه‌ری GIS‏ و له باخچه‌ی قوتابخانه‌د! به‌ستانییه‌وه» پوژانه ثه‌و 


خوراکه‌ی له‌به‌ر قوتابییه‌کان ده‌مایه‌وه. ده‌یخسته بەر مه‌ره‌کان! 


SIS‏ نه‌حمه‌دی موفتیزاده‌ش (به رەحمەت بیت) به‌سه‌رهاتیکی وای 
هه‌یه» باوکی SIS‏ ئه‌حمه‌د موفتیی سنه بووه و ژیانتکی خۆشگوزەرانانەيان 
ele +O g 9348‏ کاک ثه‌حمه‌د ماله باوانی جٽهنشتووهء لەبەر ثه‌وه‌ی حه‌ری 
نه‌کردووه ژیانیکی موتره‌فانه بژی. رقژیک باوکی به‌ریوه‌به‌ری پولیسی 
شاره‌که‌ی gle‏ هت کردووه. که SIS‏ به‌حمه‌د بینیویه‌نی چ خواردنتکی 
زور و گرانبه‌ها بق میواندارییه‌که ئاماده کراوه. بیری له‌وه کردووهته‌وه 
که هه‌ژارانی شاره‌که‌ی نانیکی باشیان نییه بیخون, بریاری داوه لهو 
جذره GLS‏ به‌رده‌وام نه‌بیت. بویه سه‌ری خی هه‌لگرتووه و ړووی 
کردووه‌ته کوردستانی عیراق(" ئیدی بهو جۆره ژیاوه» بویه بووه بهو 
SIS‏ نه.حمه‌ده‌ی ناو 3 ده‌نگی تاوا به‌زیندوویی ماوهته‌وه. 


)1( ته,حسین wus dt dada‏ دواینه‌کان» کتیبی هه‌ژان. چاپخانه‌ی ياد ۰۲۰۰۷ چاپی 
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ا ق Poa‏ 


خواردن فریدانه زبله‌وه ههر ئهوه نییه زیانی بق دين و دارایی 
cue‏ به‌لکو زیانه‌کانی زور له‌وه زیاتره» بۆ نموونه کاریگه‌ریی زور 
خراپی بق سەر ژینگه‌ش ada‏ به‌وه‌ی ده‌بیته هۆی دروستبوونی گازی 
(OL)‏ که ۲۸ ثه‌وه‌نده‌ی گازی دوانوکسیدی کاربون به‌هیزه و ڕۆلى 
ههیه له گه‌رمبوونی هه‌وادا.( ھەر به‌راستییش سهرنجی ئه‌وه‌تان داوه 
زبلیک خواردنی تیدا oy‏ به‌چاو زبلیک خواردنی تیدا نه‌بیت» چه‌ند بونی 
ناخوشه؟! جا oad‏ به‌هوی 945 گازه خراپ و کوشندانه‌وه‌یه. 


ئەگەرچى ماله‌کانیش پشکیان aa‏ له خواردن فریدانداء به‌لام پشکی 
شیر بەر خواردنگه‌کان ده‌که‌ونت. خواردنگه‌کانی لای ثنمه خۆراکی زور 
بق موشته‌رییه‌کانیان تیده‌که‌ن, تا گله‌یان sty‏ و جارانی تريش روویان 
gual „a 943485‏ خواردنگه‌کانیشداء خۆراک له‌به‌ر مانه‌وه 3 فرندان 
زیاتر لهو خواردنگانه‌دا هه‌یه که (بوفیه‌ی کراوه)یان هه‌یه. به‌راستی 
Sls‏ که‌سیکی خاوهن هه‌ست و ویژدان سەر دەکات باق خواردنگانه 
و ده‌بینیت چ خواردنیک به‌خه‌سار ده‌دریت و فری ده‌دریت» ویژدانی 
ئەزيەتى ده‌دات و مییه‌ی ده‌گیریّت! ڕۆژبەرۆژيش زماره‌ی 9% جوره 
خواردنگانه له جیهاندا و لای خوشمان له زیادبووندایه, به‌لام له ولاتیکی 
Soy‏ تورکیادا. که به‌شیکی زوری Salad‏ مه‌سه‌له‌ی به‌هه‌ده‌رنه‌دانی 
خوراک به‌جددی وه‌رده‌گرن. که ده‌چیته ئه‌و ولاته. سه‌رنج ده‌ده‌یت 
زور به‌ده‌گمه‌ن GHG‏ خواردنگه‌ی بوفیه کراوه نییه» ته‌نها بو خواردنی 
GILG‏ نه‌بیت, که خواردنی GLILG‏ به‌ئاسانی هه‌لده‌گیریّته‌وه. 

جنی خوشحالییه که خه‌ریکه ورده‌ورده نه‌ریتتک له خواردنگه‌کاندا 
ره‌واج پەيدا ده‌کات» نه‌ویش 945 daa‏ که ده‌توانیت داوا بکه‌یت gt‏ خواردنه‌ی 


(1) www.moveforhungerorg/the-environmental-impact-of-food-waste#— 
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د ا 


له بەرت ده‌مینیته‌وه. بۆت GAS‏ به سەفەرى تا بتوانیت لەگەل خۆتدا 
بیبه‌یته‌وه مال و دواتر Seal ty cu Joos‏ ثه‌مه کلتووریکی جوان و له‌جییه, 
بویه هه‌ق daly‏ ره‌واجی پیبده‌ین. 

تا ئەم دواییه‌ش له کومه‌لکه‌ی ثیمه‌دا وا باو بوو که BSG‏ به 
رییه‌کدا برزيشتایه, بیبینیایه پارچه‌نانیک له‌سه‌ر زه‌وی که‌وتووه. هه‌لی 
ده‌گرته‌وه و ماچی ده‌کرد و ده‌یخسته سەر GL‏ پال دیوارتک لیره‌دا 
جیی خویه‌تی ئاماژه به‌وه بدرنت که بەس نان نییه فریدانی گوناهه, 
بهلکو هه‌موو خواردنیکه, که به‌داخه‌وه زور كەس ههیه وا تیگه‌یشتووه. 
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دیسر ۲-4 


خواردنی حه‌لال و پاک 


ثاینی پیروزی ئیسلام چه‌ند گرینگیی به چه‌ندیتیی خواردن داوه, 
ثه‌وه‌نده و بگره زیاتریش گرینگیی به چییه‌تیی خواردن داوه. گه‌وره‌ییی 
ئیسلام و به‌سوودیی بق مروفایه‌تی له‌وه‌دایه که هیچ شتیکی به‌سوود 
Cts Sai Made aus‏ و هیچ شتیکی به‌زیانیش نییه حه‌رامی نه‌کردبیت. 

خودای گه‌وره له قورئانی پیروزدا دوو بنه‌مای داناوه بق 945 خواردنانه‌ی 
ده‌خورین: 


۱. صهلالی : 


رور پنویست به‌وه ISL‏ پوون بکرنته‌وه. چونکه ئاشکرایه Jia‏ 
due‏ و چی ده‌گه‌به‌ننت. 


خودای که‌وره له قورئانی پیروزدا ده‌فه‌رموویت: 

yp‏ حرم By Jus pieta pling hh Kile‏ اله قمَنْ اضطر 
عبر باغ V5‏ 216 فلا نم ole‏ إن الله مور ogis‏ 

واته «خودا مرداره‌وه‌بوو و خوین و گوشتی به‌رازی له agit‏ حه‌رام 
کردووه. هه‌روه‌ها gu‏ خاژه‌له سهربراوه‌ش که له کاتی سه‌ربرینیدا 


(۱) البقرة/۱۷۳ 
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اإ و سس J‏ 


ناوی غه‌یری خودای لەسەر برابیت. جا jaa‏ که‌ستک ناچار بوو بق 
خواردنی ئه‌وانه. به مه‌رجتک که ده‌ستدریژی نه‌کاته سەر ناچارتکی 
تر و لهو سنووره لانه‌دات که خودا دایناوه» ثه‌وه گوناهبار ناینت. خودا 
زور به‌به‌زه‌یی و گوناهپقشه». 

گرینگه تاکی موسلمان خواردنی حه‌لال cas‏ ثه‌وه‌تا پیغه‌مبه‌ر (دروودی 
خودای (cil‏ نزیکیی له به‌هه‌شتی په‌یوه‌ست کردووه به دووری له 
خواردنی Soy oda‏ ده‌فه‌رموویت: 


ta SIDI GA سم ودم تا عل‎ ELI Buy Genes یا کعب‎ 


cy aly‏ که‌عبی کوری عوجره! هه‌ر گۆشت و Sadi gd‏ لەسەر 
خراپه‌کاری دروست بووبیت شایانی ئاگره و ناچیته به‌هه‌شته‌وه». 

یه‌کیک له گه‌وره‌ترین کیشه‌کانی ره‌وه‌ندی موسامانان له كۆمەڵگە 
ناموسلمانه‌کاندا به‌ده‌ست خستنی خوراکی حهلاله. زور له زانایان 
فه‌توای ثه‌وه‌یان داوه که بق موسلمان ثه‌وه گرینگه سوراغی ثه‌وه 
بکات ثه‌و به‌رهه‌مه له‌سه‌ری نووسراوه (HALAL)‏ يان ناء ثه‌که‌ر hy‏ 
لهسه‌ر نووسرابیت بیکرت و بیخوات /هوه. 

خواردن Soy‏ چون ده‌بیت حه‌لال بیت. ئاواش ده‌بیت به شیوه‌یه‌کی 
حه‌لال به‌ده‌ست Pcs igs‏ که به‌داخه‌وه موسلمانانتک ھەن dodh‏ به‌هه‌ند 
وه‌رناگرن. موسلمانی وا هه‌یه بق نموونه ثاماده نییه گۆشتی به‌راز 
بخوات. به‌لام لای ئاساییه به پاره‌ی مووچه‌ی بندیواری گزشتی گۆلک 
بکریت و بیخوات. ثه‌مه‌یان به حه‌لال داده‌ننت! Go gad‏ دکتور (ئه‌سایره‌ف 
وه‌جدی دوسووکی)ی سیاسه‌توانی مالیزی cites‏ «موسلمانان له 
داهاتی حه‌لال زیاتر گرینگی به خواردنی حهلال ده‌دهن!» 


)۱ حدیث صحیح» رواه کعب بن عجر ة5» صحیح ابن ooy ‘gle‏ 
(Y)‏ احیاء علوم الدین. uo‏ ۳۹۹ 
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تسوه ۲ 
۲ پاکی له هه‌موو روویه‌که‌وه : 


هه‌موومان ده‌زانین ره‌چاوکردنی حه لالیتیی خو‌راک ele da do‏ 
ره‌نگه زوربه‌مان ثه‌وه نه‌زانین که مه‌رجیکی تريش هه‌یه, که ثه‌ویش به 
ته‌عبیری قورئانی (Cob)‏ بوونه, جا با بزانین (طیب) چییه؟ 


(طیب) به‌پنی فه‌رهه‌نگه زمانه‌وانییه‌کان واته: 


OES, الاذی‎ Mele Se all ما تستلله ال ام أو‎ is 
س او من ی واجر‎ 


به‌کوردی واته «شتێک که ده‌روون و هه‌سته‌کان پنیان خۆش بیت. 
شتتک که JE‏ بیت له زیان و پیسی». 


له رووی شه‌رعییشه‌وه, زانای پایه‌دار راغیبی ثه‌سفه‌هانی (خودا لټی 
رازی بیت) له شاکاره‌که‌یدا به‌ناوی (مفردات آلفاظ القرآن) به‌م جۆره راقه‌ی 
(الطعام الطیب)ی کردووه: ((بریتییه لهو خواردنه‌ی له چوارچنوه‌ی Wales‏ 
و لهو شوینه‌ی ده‌گونجیت بخوریت. ثه‌وه‌ش کاتیک ده‌بیّت که له Gug‏ و 
داهاتوودا باش بیّت و خراپ نه‌بێت بق گه‌ده و قورس نه‌بیّت به‌سه‌رییه‌وه, 
وه‌که‌ر نا له‌وانه‌یه بق ئێستا باش بیت به‌لام بق داهاتوو خراپ بیت».۲ 


پیشه‌وا ئیبن قه‌ییمیش (خودا coil‏ رازی (a‏ ده‌لیت: 

lots»‏ له خواردندا 945 4 پاک 9 باش بنت» dadi‏ فه‌رزه 3 له بنه‌ماکانی 
«aul‏ ™ 

بهم جۆره خواردنی (طیب) بریتییه له «خواردنیکی پاک له هه‌موو 
روویکه‌وه که زیانی بق نه‌ندروستیی مرۆف نه‌بیّت»» که‌وانه ئەمەش 


طیب / www.almaany.comyar/dict/ar-ar/‏ )1( 
(Y)‏ مقردات bal‏ القرآن. ص ۵۲۷ 


۲۸۹ علوم الدین. ص‎ elas! (Y) 
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ببس خوانی خوشه‌ویست و 


ئەم ده‌قانه‌وه «Gilly ys‏ ده‌توانین ھەر هیچ نه‌ینت بلیین: ثه‌و خواردنانه‌ی 
زیانیان بق ته‌ندروستی ههیه, له ړووی حوکمی شهرعییه‌وه حهلالیان 
گومانی له‌سه‌ره يان بلێین (مشبوه)ه و (که‌راهیه‌ت)ی 434A‏ 
جا ره‌نگه که‌سیک گومانی هه‌بیت له‌وه‌ی (طیب) 945 مانایه‌ی هه‌بیت. 
به لام > وەک ده‌لین: 
35339 الاشیاء باضدادها» 
واته «شته‌کان به دژه‌کانیانه‌وه ده‌ناسرننه‌وه < خودای گەررەش 
له ثایه‌تیکدا ثه‌مه‌ی به‌جوانی پوون کردووه‌ته‌وه. که ده‌فه‌رموونت: 
joa}‏ اله ابیت من Gd‏ 
al,‏ «تا خودا پاک له پیس La‏ بکانه‌وه». 
جا خودای گه‌وره له قورثانی پیرژزدا ئهوهی ديار کردووه که 
موسلمانان بیان هه‌یه چ خواردنیک بخون: 
& ام ام رم 2- 2o‏ 25 4 
يالوك Bt Llu‏ أجل ESN ASS‏ 
واته «پنفه‌مبه‌ر! لت ده‌پررسن 3 خوارده‌مه‌نییه‌ک Yan‏ بیان که 
بیخون. Glos‏ بلی هه‌ر خوارده‌مه‌نییه‌ک که نه‌فسی ساغ و عاده‌تی پیی 
خۆش بێت و بیزی لینه‌کاته‌وه. Wee‏ بوتان». 
له چه‌ند شوینیکی دیکه‌شدا له قورئان. ههر که له باسی خواردندا ناوی 
(J4)‏ هاتبیت. یه‌کسه‌ر وشه‌ی (طیّبایش به‌دوایه‌وه هاتووه, وه‌ک: 


P g 3 ve ۳ 9 ۳ 
GL YS «وکلوا ما ررقم له‎ 
الأنفال/۳۷‎ )۱( 
٤/ةدئاملا‎ (Y) 
۸۸ المائدة‎ )۳( 
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نمم میت i)‏ 


واته »)545 ثه‌وانه‌ی باوه‌رتان هیناوه!) لهو رززییه‌ی خودای گه‌وره 
پنی به‌خشیون بخون که حهلال و پاک و پوخته». 


لیره‌دا په‌يامه‌که digg,‏ که ده‌بیت خواردنی موسلمان ههم حه‌لال 

بیّت» هه‌میش پاک و پوخت بټت له هه‌موو روونکه‌وه. که‌واته وه‌ک چون 
گرینگه gag‏ بق دهم دەبرێت حهلال ب بیّت» ثاواش گرینگه پاک و پوخت 
بێت. به‌لام LE‏ ه‌وه‌نده‌ی موسلمانی ثه‌مرق گوی به حهلالیی خواردن 
ده‌دات. ثه‌وه‌نده گوی به پاکیی خواردن ده‌دات؟! 


پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیّت) قه‌ده‌غه‌ی کردووه موسلمانان 
خواردنتک پاک cts‏ بیخون» ھەر Soy‏ خودای گه‌وره ده‌فه‌رموونت: 


PA 


oe ipili}‏ رد ار شول اي GM‏ اي رنه توا ندحم في را 
والانجیل AGS Gale BBE‏ عَنْ انكر وییل كم لیات ويرم 
عم یت و مد شرف ول ی le Sis‏ تین ترا 
به ۾ 055565 7.055 05 ana J yl GIN 5 NNN AN‏ ی هم شم VEI‏ 

واته )945 که‌سانه‌ی شوننی 945 نیرده پیفه‌مبه‌ره نه‌خوننده‌واره 
ده‌که‌ون که ده‌بینن GLY‏ له ته‌ورات و ئینجیلدا (لهسه‌ری نووسراوه) و 
فه‌رمانیان پنده‌کات به Sle‏ و رنگرییان لیده‌کات له خراپه و خوارده‌مه‌نیی 
پاک و پوختیان بق حه‌لال ده‌کات و هی پیسیان لیحه‌رام ده‌کات. ئهو 
باره قورسه‌ی Lugt‏ به‌کلیانه‌وه بوو لای ده‌دات له‌سه‌ریان و باری 
سه‌رشانیان سووک ده‌کات. ئیتر ثه‌وانه‌ی باوه‌ری پنده‌هینن و حورمه‌تی 
ده‌گرن و یارمه‌تیی دەدەن و شوینی ثه‌و رووناکییه ده‌که‌ون که لەلايەن 
خوداوه له‌که‌لیدا نێرراوه» ئا ثه‌وانه‌ن (که له دونیا و قیامه‌تدا) سه‌ربه‌رزن». 

جا ھەر خواردنیک زیانی oda‏ تەنانەت ثه‌گه‌ر سوودیشی هه‌بیت. 
به‌لام زیانه‌که‌ی زیاتر بت ثیسلام حه‌رامی کردووه. ثه‌وه‌تا له قورئانی 


٠١۷/فارعألا‎ )۱( 
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همست 4 


پیرۆزدا زور به‌جوانی ثه‌وه روون کراوه‌ته‌وه که هقی حه‌رامکرانی مه‌ی 
ثه‌وه‌یه که زیانی زیاتره له سوودی: 


We Shp‏ عَنْ ا لمر اسر فل ead‏ نم که وَمَتافِع لاس atts‏ کر 
من ged‏ ۹ 


واته «پرسیارت لنده‌که‌ن ¢ له‌باره‌ی مه‌ی و قوماره‌وه» پنیان ن بلی که 
له (gto‏ و قوماردا گوناهیکی گه‌وره 3 (له هه‌مان (lusts‏ سوودگه‌لنک 
(ی دنیایی) oda‏ به‌لام زیان و تاوانه‌که‌یان له سوود و قازانجه‌که‌یان 
زیاتر و گه‌وره‌تره (و هی ئه‌وه us‏ بنیاده‌م بق قازانجه دونیاییه‌ که 
خی تووشی گوناه و سزای 6559 دوایی بکات)». 

جا زانایانی aly oly gout‏ که لەم نایه‌ته‌دا ga‏ و cle)‏ 
حه‌رامکردنه‌که Gg yy‏ و کردوویانه‌ته بنه‌ما بق ثه‌وه‌ی هه‌ر شتیک زریانی 
له سوودی زیاتر بێت حه‌رامه. بویه پیویسته پابه‌ندی لهو فه‌رمووده‌یه‌ی 
پذغه‌مبه‌ر (دروودی خودای CHS (oal‏ که ده‌فه‌رموویت: 

«اخرص fe‏ ما ‘pls Haas‏ باه ولا تعجر“ 

واته «سوور به له‌سه‌ر ئه‌و شته‌ی سوودی dada‏ ئیتر پشت 
به‌خودا بیه‌سته و بیتوانایی مه‌نوننه». 

پتویستيشه خوبه‌دوور بگرین لهو خواردنانه‌ی که گومانیان له‌سه‌ره, 
Go gat‏ پیشه‌وا عومه‌ری کوری خه‌تتاب (خودا لیی رازی بیت) naes‏ 

«کنا ندع تسعة آعشار الحلال BLE‏ أن نقع في eel A‏ 

(۱) البقرة/۲۱۹ 
duda (Y)‏ صحیح» رواه yl‏ هریر ة؛ صحیح YVVE/ plane‏ 


(۳) الامام الغزالي» إحياء علوم الدينء الجزء الأول» کتاب الحلال و الحرام. ص EAN‏ 
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خوانی‌خواشهویست بح 5 


(50.945 حهلاله‌کان به‌رده‌داء بق‎ cos ده‌ستمان له نز له‎ aad» ail 
« نه‌که‌وینه ناو حه‌رامه‌وه‎ 


پیسیی خواردن سی جوّری سودره‌کییه: 


۱ پیسبوونی بایولوژی: SS‏ ورده‌زینده‌وه‌ر (فایروس, به‌کتریاء که‌روو» 
مشه‌خور) يان به‌رهه‌م و پاشه‌پویان تیکه‌لی خوراک ده‌بیت. 


۲ پیسبوونی فیزیکی: کاتیک له کاتی تاماده‌کردنی خزراکدا ته‌نیکی فیزیکی 
تیکه‌لی دهبنت» Loy‏ موو» OS‏ پارچه پلاستیک و .. هند. 


۲ پیسبوونی کیمیایی: به‌هزی تیکه‌لبوونی مادده‌ی (حافیزه) و مادده‌ی 
کیمیاییی تر لەگەل MASI ge‏ 


بهم جۆره پیسیی خواردن ههر ئه‌وه نییه که نیمه له‌سه‌ری 
راهاتووین به‌وه‌ی میکروبی تیبکه‌ویت, به‌لکو تیکه‌لبوونی مادده‌ی 
حافیزه‌ش له‌که‌لیدا ھەر پیسبوونه» ئینجا ثه‌میان خراپتر. چونکه ثه‌گه‌ر 
ثه‌وی تر ببیته هقی سکچوون و رشانه‌وه» ثه‌وه ثه‌مه‌یان ده‌بیته GHA‏ 
نەخۆشيى Soy‏ شیرپه‌نجه‌ش! 

جا به‌هوی ثه‌وه‌ی نیسلام ثه‌وه‌نده جه‌خت له یه‌کهاتنه‌وه‌ی خواردن 
ده‌کاته‌وه لەگەل ته‌ندروستیدا. موسلمانانی پنشین خویان له ھەر 
خواردنیک به‌دوور گرتووه که زیانی بق ته‌ندروستی هه‌بووبیّت» بۆیه له 
کونه‌وه وا هاتووه که چنشتخانه‌ی هه‌موو نه‌ته‌وه موسلمانه‌کان خۆراكى 
ته‌ندروست jad‏ ده‌گرنت. به‌پنچه‌وانه‌ی ثه‌وه؛ له چنشتخانه‌ی غه‌یره 
موسلمانانداء به تایبهت خورئاواییه‌کان ثه‌وه نابینرتت. به ده‌سته‌واژه‌یه‌کی 
تر گوزارشتی لیبکه‌ین: له چنشتخانه‌ی موسلماناندا ته‌ندروستی سه‌نته‌ره» 


(1) wwwfoodsafety.ca/blog/food-safety--and-types-food-contamination 
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سس برس # 


به‌لام له هی ثه‌ورووپاییاندا تام سه‌نته‌ره. باشترین به‌لگه بق ثه‌وه, با 
بزانین کاتیک که یه‌کیک نان ده‌خوات لای ھەر دوولا چیی پیده‌وتریت: 
glia‏ گه‌لانی موسلماندا: 

لای ھەر هه‌موویان وشه‌ی (عافیه‌ت)ی تیدایه که به مانای (له‌شساغی) 
دنت: 

- کورد: عافیه‌تت بیت 

= عەرەب: بالعافية 

- فارس: نوش جان 

Afiyet olsun تورک:‎ - 
گه‌لانی ناموسلماندا:‎ gba 

لای هه‌موویان باس ھەر باسی (تام) و (Sie)‏ وه‌رگرتنه: 

Enjoy your meal کینگلیز:‎ - 

Bon 206011 فره‌نسی:‎ - 

Guten Appetit كه‌لمان:‎ - 

Disfrute de su comida ئیسپان:‎ - 

Priyatnovo appetit رووس:‎ - 

ئټستا له هه‌موو جیهاندا ته‌ندروستترین خواردن به هی ناوچه‌ی 
ده‌ریای ناوه‌راست داده‌نرنت, که پتی ده‌وتریت (Mediterranean Diet)‏ 
رینماییی خه‌لکی و به‌تایبه‌ت ئه‌وانه‌ی نه‌خوشیی دلیان هه‌یه ei Sos‏ 
به‌وه‌ی شیوازی خواردنیان بق ئهو شیوازه‌ی خواردن بگورن» چونکه 


ده‌رکه‌وتووه که‌متر ده‌بیته هی تووشبوون و مردن به نه‌خقشییه‌کانی 
Ju‏ ثه‌مه‌ش له‌به‌ر ثه‌وه‌ی add‏ تایبه‌تمه‌ندییانه‌ی هه‌یه: 
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توس # »۲ 


- سه‌وزه و میوه‌ی زور له‌خق ده‌گریت. 

- له‌جیاتی نانی سپی و برنج» نانی بۆر و ساوەر لەخۆ ws Sou‏ 

- گرینگی به ماسی خواردن ده‌دریت. 

- گوشت به‌که‌می jad‏ ده‌گرنت. 

- به شیوه‌یه‌کی مامناوه‌ند گرینگی به شیره‌مه‌نی و هیلکه و په‌له‌وه‌ر 
دهدرنت. 

- به‌رهه‌مه گیایی و ووه‌کییه‌کانی وه‌ک گویز و پاقله‌مه‌نی له خق Mic Sos‏ 

جا اشکرایه که زوربه‌ی سنووری ده‌ریای سپی لەگەل ولاتانی 
موسلمانه, 50,945( تريش به‌هوی نزیکییان له موسلمانانه‌وه» تیکه‌لیبیه‌کی 


(1)www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in- 
depth/mediterranean-diet/art-20047801 
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Doe عونت‎ 


خواردن Soy‏ چۆن گرینگه پیکهانه‌که‌ی پاک و حهلال بیّت» ئاواش 
گرینگه له قاپ و قاچاخی پاک و حهلال دابنریت. چونکه چییه‌تیی sÉ‏ 
که‌لوپه‌لانه‌ش له ړووی ته‌ندروستی و ثاینییه‌وه جیبایه‌خه. به‌پیی ثاینی 
ئیسلام خواردن و خواردنه‌وه له قاپ و قاچاخی زير و زیو حه‌رامه, 
ھەر Soy‏ پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) فه‌رموویه‌تی: 


واته «ئهوهی له جام (تاس)ی 85 و زیودا بخواته‌وه. ثه‌وه ثاگری 
دۆزەخ goal‏ سکیدا قولته قولتی دیت». 


ھەر Soy‏ فه‌رمووشیه‌تی: 


اه هم في الذي وهي PENIS‏ 


واته «(خواردنه‌وه له قاپ و قاچاخی 8d‏ و زیودا) له دونیادا بق 
ثه‌وان (بیباوه‌ران)ه و له روژی دواییشدا بق ئیوه(ی باوه‌رداران)ه». 


ثه‌گه‌رچی تا ئیستا لیکزلینه‌وه‌یه‌کی وردی زانستی نییه له‌سه‌ر ثه‌وه‌ی 
که خواردن و خواردنه‌وه له‌ناو که‌رسته‌ی زێر و زیودا کاریگه‌ریی 


(۱) متفق علیه, روته al‏ سلمة al‏ الممنین. صحیح البخاري/ ۵7۳ و صحیح مسلم ۲۰۵ 


oY بن الیمان. صحیح البخاري/۲‎ iiia صحیح» رواه‎ duda (Y) 
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متسد 


لەسەر ته‌ندروستی هه‌بیت. به‌لام قاپ و قاچاخی کانزایی تەنانەت هی 
فافزنیش که خواردنی aah Sots‏ ره‌نگی iy Sou‏ ئەمەش نیشانه‌ی 
ثه‌وه‌یه که کارلیکیک له‌نیوان مادده‌ی قاپه‌که و مادده خوراکییه‌که‌دا 
رووده‌دات. جا ئەگەر له داهاتووشدا ھەر ده‌رنه‌که‌ویت له ړووی 
ته‌ندروستییه‌وه زیانی هه‌بیّت» ثه‌وه ههر هیچ نه‌بت له رووه‌کانی تره‌وه 
ناپه‌سه‌نده. wags Soy‏ له ړووی داراییه‌وه زیاده‌ره‌وییه و له رووی 
کومه‌لایه‌تیشه‌وه نیشانه‌یه‌که بق خوبه‌گه‌وره زانین و خو‌جیاکردنه‌وه 
له خه‌لکی» که ثه‌مانه‌ش له ئیسلامدا به‌توندی دژایه‌تییان ده‌کرنت» ھەر 
Soy‏ پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیّت) ده‌فه‌رموونت: 


ره له ر سم مه o‏ 2 مر 
«لا یدخل ال جنة من کان في قلبه مثقال 359 DS (ye‏ 


واته «ثه‌وه‌ی توسقالتک خوبه‌گه‌وره زانین له ناخیدا هه‌بنت, ناچیته 


به‌هه‌شنه‌وه <« 


جا ھەر به‌جددی ئەگەر بق خق‌جیاکردنه‌وه و خوبه‌شتدانان نه‌بیت. 
ثه‌ی بق Wane‏ ره‌نگه Cab Salus‏ «کوا که‌ی ئێستا 0945 ماوه قاپ و 
دروست 95 9 9436 6 Gus’‏ ثه گه‌ر خواردن له دەفرى زتریش نه‌کر یت 
ثه‌وه له‌وه ILA‏ خودی زیره‌که ده‌خورنت! به‌لی. تیستا خه‌ریکه ورده 
ورده ثه‌و نه‌ریته باو ده‌سه‌نیت که ورده پارچه‌ی زیر تیکه‌لی خواردن 
-به‌تایبه‌ت کیک و شتی وا- ده‌که‌ن و ده‌یخون! به‌وه‌ش نرخی LLS‏ 
که 945 کریمی زیره‌ی به‌سه‌ره‌وه sos Sos‏ چه‌ندان قات زیاد ده‌کات. 
4045 سه‌رباری 58.945( که (سیت)ای خواردنی وا dda‏ که ئەگەرچى 
له شووشه و شتی وایه. به لام نرخی لەگەل زیر کیبرکی ده‌کات 3 
زیویش ههر مه‌پرسه! ثه‌مه جگه له‌وه‌ی که زور که‌س له نویکردنه‌وه 


duda ۱)‏ صحیح» رواه عبدالله بن J gauss‏ صحیح مسلم/۱٩‏ 
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مود رن Re‏ 


و AS‏ هی نوی زیاده‌ره‌وییه‌کی زور OSS‏ و زوو زوو ھەر 
چییه‌کیان da‏ له چیشتخانه. نویی ده‌که‌نه‌وه و مقدیلی نوی Sos‏ 
به‌لام لهلای خه‌لکی خورئاوایی و بەتايبەت نوخبه‌کانیان وا aad‏ ثه‌وه‌تا 
شیف (دارین ماک کرادی) که له‌نێوان سالانی ۱۹۹۲-۱۹۸۲ له کۆشکی 
پاشایه‌تیی به‌ریتانیادا چنشتلینه‌ری شاژن و خانه‌واده‌که‌ی بووه, بەم 


جوره باسی خواردن و قاپ و قاچاخی هو بنه‌ماله‌یه ده‌گیریته‌وه: 


«شاژن زور ناخوات. به‌زوری ماسیی برژاو SL‏ کولاو به سه‌وزه 
و زهلاته‌وه ده‌خوات. بی GE‏ و خواردنی تری پر له نیشاسته. 
dno gdh ggota dodi‏ که 545 ده‌یخوات. که ئەمەش یارمه‌تیی ده‌دات 
پاریزگاری له ته‌ندروستیی خی بکات. ئینجا 945 قاپ و قاچاخه‌ش که 
له‌و كۆشكەدا به‌کارده‌هتنریتت. هی سهده‌ی نوزده‌یه و مۆری شاژنه 
فیکتوریای به‌سه‌ره‌وه‌یه. »^ 


شاژنه فیکتوریا ده‌کاته داپیره گه‌وره‌ی شاژنه ثه‌لیزابنت و سالی 
۷ مردووه. بیهیننه به‌رچاوی خوتان. شاژن ثه‌لیزابیت بهو سامانه 
خه‌یالییه‌وه که dda‏ قاپی چ ده‌ورانیک به‌کارده‌هیِنیت! 


SiS, Guat‏ لهو ماددانانه‌ی که به Staged‏ زور به‌ربلاو له 
پیشه‌سازبی که‌رسته‌کانی خواردندا به‌کار ده‌هتنرنت پلاستیکه, نه‌مه‌ش 
چه‌ند هویه‌کی ade‏ که گرینگترینیان هه‌رزانییه‌تی» ھەر بویه خه‌لکی 
بۆ Se‏ جار و به شیوه‌ی «سه‌فه‌ری» به‌کاری ده‌هینن و دواتر فریی 
ده‌دهن, له‌به‌ر ثه‌وه‌ی لەم سه‌رده‌مه‌دا خه‌لکی به‌هوی سهرقالیی زوری 
روژانه‌یانه‌وه حهز ده‌ک‌ن که‌لوپه‌لی سه‌فه‌ریی له پلاستیک دروستکرار 
به‌کاربهیتن و id‏ بده‌ن. زور لەسەر کاریکه‌ریی خراپی پلاستیک بق 
سەر ژینگه وتراوه و نووسراوه. ژینگه‌ش که جیی ژیانه و کاریگه‌ریی 


(۱) ملكة بریطانیا «تأکل لتعیش ولا تعيش لتأکل». جريدة (الشرق (dese si!‏ العدد 
۹ ۶ أغسطس ۲۰۱۷ 
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زوری de‏ لەسەر ته‌ندروستی, ئا لیره‌وه پلاستیک شوننه‌واری 
زور خراپی له‌سه‌ر ته‌ندروستیمان ota‏ بیِئه‌وه‌ی زور جار خۆشمان 
به‌کارهینه‌ری بین. 


مادده‌ی (bisphenol A - BPA)‏ له زور جزری پلاستیکدا ude‏ ئەم 
مادده‌یه Soy‏ هورمونی (Oestrogen) dine‏ کار ده‌کات. بەوەش کار 
ده‌کاته سەر کاری هورمونه‌کانی تر و تەنانەت ده‌بیته هی شیر په‌نجه‌ش» 
بەتايبەت ئەگەر پلاستیکه‌که برووشینرنت يان گه‌رم “et Ss‏ بهم 
oja‏ ثه‌وه‌ی که لەم سهرده‌مه‌دا به شیوه‌یه‌کی زور باو پلاستیک 
به کارده‌هیتریت, به‌کیکه له (SIS pa‏ زوربوونی حاله‌ته‌کانی تووشبوون به 
شیرپه‌نجه. به‌لام Soy‏ ئاماژه مان پنداء مه‌ترسیی شیرپه‌نجه خستنه‌وه‌که 
ئەو کاته زور زیاد ده‌کات که پلاستیکه‌که گه‌رمیی پێبگات. له‌مه‌وه ئەگەر 
خواردن و خواردنه‌وه‌ی ساردی تتبکرنت» Soy‏ 59,945( 5.915( ساردی 
تیدا بخوریته‌وه. مه‌ترسییه‌که که‌متره, dy je‏ به‌تایبه‌ت خواردنی گه‌رم 
نابیت له که‌لوه‌لی پلاستیکیدا بخوریت. 


cil sls قاپ 3 قاچاخی‎ gla شئوه‌یه خواردن 0 خواردنه‌وه‎ ev 
له ړووی‎ das و زیو له ړووی ثاینییه‌وه په‌سه‌ند‎ WD به‌تایبه‌ت هی‎ 
ته‌ندروستیشه‌وه پیناچنت زور په‌سه‌ند بیت» پلاستیکیش به‌کیکه له‎ 


مه‌ترسیدارترین مادده‌کان» بویه سهلامه‌تترین که‌لوپه‌لی خۆراک له 
ړووی ته‌ندروستییه‌وه ثه‌وان‌ن که شووشه يان فه‌خفوورین. 

ئەوەش زور گرینگه تا بکرێت 945 که‌لوپه‌لانه‌ی خواردن و خوارده‌مه‌نییان 
تیده‌کریت له‌نیّوان چه‌ند که‌سیک به‌ش نە‌کرێت. تا بکرێت ههر که‌سه‌و قاپ 
و په‌رداخی تایبه‌ت GC JAG‏ هه‌بیت, به‌تایبه‌ت بق شله, چونکه کاتیک Sy‏ 
که‌وچک بق ده‌می ده‌بات. لیکی ده‌که‌ویته سەر که‌وچکه‌که, که لیکیش 
ملیزنان به‌کتریای تیدایه. جا کاتیک که‌وچکه‌که ده‌خاته ناو قاپه شله‌که, 


(1) www breastcancerorg/risk/factors/plastic 
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۲-۰4 nee 


ئهو لیکه‌ی تیکه‌لی خواردنه‌که ده‌بیّت, GIS‏ یه‌کیکی تر له هه‌مان قاپ 
ده‌خوات. 945 به‌کتریایانه بق ثه‌ویش ده‌چن. ثه‌مه به‌تایبه‌ت له‌حالیکدا زۆر 
مه‌ترسیداره که له‌نتوانی که‌سیکی هه‌راش و مندالیکدا بیت» Loy‏ 59.945( 
دایکیک له هه‌مان قاپ شله بخوات و بیشیدات به جگهرگزشه‌ی. مه‌ترسیی 
ئەمە له‌وه‌دایه که کوئه‌ندامی به‌رگریی مندال Soy‏ پنویست گه‌شه‌ی 
نه‌کردووه. به هه‌مان co gud‏ له (GIS‏ ئاو خواردنه‌وه‌شداء که قومه ئاو 
قوت ده‌درنت. به‌شیک له ناوه‌که‌ی ناو دهم ده‌که‌ویته‌وه ناو 945 ده‌فره‌ی 
ثاوی لیده‌خوریته‌وه. بویه وا باشه په‌رداخ ئاوی تیدا مایه‌وه بړټژرټت 
ئینجا که‌سیکی تر ئاوی تیدا بخواته‌وه. به هیچ جورتکیش سەر نه‌نریت 
به دلکه‌وه و بی په‌رداخ ئاو نه‌خوریته‌وه. پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای 
لێبێت) چه‌ند سەت سال له‌مه‌وپنش دژایه‌تیی ثه‌مه‌ی کردووه» Soy‏ ئه‌بوو 


v, 
erry 


هوره‌یره (خودا لیی رازی بیّت) لیی ده‌گیرنته‌وه: 
A ۳ (A s, ۶‏ 2 
ze‏ رسول il‏ (صلى الله Glas she‏ عن الشرب من في VEI‏ 
ily‏ «پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cud‏ قه‌ده‌غه‌ی کردبوو ئاو له 


ده‌می کونده‌وه بجورننه‌وه». كوندەش به زمانی 520% ده‌کاته دولکه 
Gath ob‏ سوراحی. 


سەر داپۆشینی خواردن و خواردنه‌وهش isa ge‏ پیفه‌مبه‌ر (دروودی 
خودای (oa‏ ده‌فه‌رموونت: 


مر مر ee‏ 


a,‏ را Bok‏ و اس feu‏ ره و 

Ub FY له يرل فيها وبا‎ BON في‎ op WLI S31, «غطوا الإناءَ‎ 
ugh SN GDS ق‎ N علیه وکا‎ r طا‎ abe یش‎ 

ly‏ «سه‌ری قاپه‌کان دابپۆشن و ده‌می کونده‌کان بیه‌ستن» چونکه 
له سالدا شه‌ویک هه‌یه نه‌خوشیی تیدا داده‌به‌زیت» ھەر قاپ و کونده‌یه‌ک 
سه‌ری دانه‌پق‌شرابیت. diaos‏ ناوییه‌وه». 
duda ۱)‏ صحیح» رواه أبو هريرة؛ صحیح ابن ماجه/۲۷۷۷ 
cyte (Y)‏ صحیح, رواه جابر بن عبدالله, صحیح مسلم/۲۰۱۶ 
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ig ot ۱۰۲‏ خو شه ویست 


ده‌رباره‌ی پنکهاته‌ی 545 که‌لوپه‌لانه‌ی پنغه‌مبه‌ر (دروودی خودای 
(oial‏ شتی تیدا خواردووه و خواردووه‌ته‌وه» ثاماژه‌کان زیاتر بهو 
Gaal 5‏ که له دار بوونه: 

É وکان‎ WE آنس بن‎ Le Ges عليه‎ Wil Lo) النبی‎ 655 Lily 
قریض ین من نصا : قال آنس:‎ LE وهو قح‎ : JG بش‎ Loh gaai 
145 5 | eh ae سول ال لا‎ Eia A 
elke JAZ من خیید فأراة نس د نس آن‎ HE ابن رین" له کان فيه‎ Sy قال:‎ 
“sl سوق‎ ho bos SG eal ال له بو‎ Ld از‎ AS oy le 


o ág- K وسلم)‎ AP اش‎ L 
(دروودی خودای لیِبیّت)م بینی لای ثه‌نه‌سی‎ tatii واته: جامه‌که‌ی‎ 


ئەنەس وتی: چه‌ندان جار بهم جامه asl‏ داوه به پیغه‌مبه‌ر (دروودی 


3 

۳ Cy 
Gu 
Cas 


خودای لیبێت). یبن سیرین دهلیت: ثه‌لقه‌یه‌کی ئاسن به جامه‌که‌وه ga‏ 
ثه‌نه‌س ده‌یویست ثه‌لقه‌یه‌کی زیر يان زیو بخاته شوینی» ئهوه بوو 
pú‏ ته‌لحه پیی وت: ده‌ستکاری شتنک مه‌که‌ن که پنغه‌مبه‌ر (دروودی 
خودای لێبێت) دروستی کردووه. ئیتر ئه‌ویش وازی لیهینا». 
له پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (ctl‏ ده‌گیرریته‌وه که له په‌رداخی 
شووشه شتی خواردینته‌وه: 
«کان له Fd‏ زجاج فکان یشرب فیه» 


بەلام پێشه‌وا ثه‌لبانی ئەم گیرانه‌وه‌یه‌ی به زه‌عیف داناوه.۲۱ 


Soda ۱)‏ صحیح» رواه أشن بن SI‏ صحیح البخاري oA‏ 
(Y)‏ حدیث ضعیف. رواه عبدالله بن عباس, السلسلة الضعيفة للألبانی/1۲۲۸ 
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حون خوش ه‌ویست د ۲ 
قه‌ده‌حی شه‌ریف- Kadehi - Serif‏ : 


G55)‏ که پیفه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) له نزیک مه‌دینه 
og gs og yds‏ له کاتی پشووداندا داوای له سه‌هلی کوری سه‌عد (خودا 
(Se esl cal‏ کرد ces‏ ددا لاسکی امه‌لکرلراری داریتتا felt‏ 
بق dna‏ دوای ثه‌وه بق بیره‌وه‌ری, تاسه‌که‌ی لای خۆی ههلگرت. 
سالانیک دواتر له کوریکدا باسی ئه‌و یاده‌وه‌رییه‌ی ده‌کرد و پیشه‌وا 
عومه‌ری کوری عه‌بدولعه‌زیزیش (خودا col‏ رازی بیت) له‌وی بوو 
داوای 545 تاسه‌ی له سه‌هل کرد و نه‌ویش به‌دیاری پیی به‌خشی. 
545 تاسه Chats‏ نهوه‌ی دواتر که‌میک خه‌ریک بوو درزی GROSS‏ 
و به‌ره‌و له‌ناوچوون ده‌چوو, له زیو گیراء تا ئیستاش ماوه‌ته‌وه و له 
موزه‌ی )8 قاپی سه‌رای) له ئیسته‌نبوول پاریزراوه.( 


شیوازی ثاماده‌کردنی خواردن : 


Sey‏ چۆن گرینگه چی ده‌خورنت. تاواش (go gad‏ ناماده‌کردنه‌که‌ی 
گرینگه, که ئەوەش هه‌ندنک جار ده‌یتته هی hs‏ حوکمه 
شه‌رعییه‌که‌ی» باشترین نموونه‌ش ترییه» که حهلاله, به‌لام که ده‌کریت 
به مه‌ی» حه‌رام ده بيت. ئەمه له ړووی ثاینییه‌وه» بیگومان له ړووی 
نه‌ندروستیشهوه چونیه‌نیی تاماده‌کردنی خواردن slip‏ هه‌به له‌وه‌ی 
ته‌ندروست بیت Gb‏ نا. خواردن به شیوه‌یه‌کی گشتی به گر و گه‌رمی 
له خاوییه‌وه پنده‌که‌یه نریت و وای cb Sod‏ ببیته Cube‏ و بخوریت. 
بەلام Sey‏ چون گه‌رمی gh‏ پوله‌ی ههیه. ئاواش ئەگەر زياد له 
پنویست به‌کاربهینریت. ده‌بیته هقی شیوانی پیکهاته‌ی خواردنه‌که و 
sls‏ بق مادده‌گه‌لنک که مه‌ترسیی 689.948( ته‌ندروستی دهخهنه‌وه. 


(1) Resilullah‘in Sofrası, Sayfa 1 
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ل ویرسیت 4 


به شیوه‌یه‌کی گشتی کولاندن» ئەگەر به گەرمييەكى زور نەبێت و 
بق ماوه‌یه‌کی درتر ads‏ رنگه‌یه‌کی G‏ رآدده‌یه‌کی رور نه‌ندروستی 
ئاماده‌کردنی خوراکه. جگه له‌وه. دوو له ریگه‌کانی Coo‏ خوراک 
ئاماده‌کردن» که ثه‌وانیش سوورکردنه‌وه و برژاندن له‌سه‌ر خه‌لووزن. 
کیشه‌یان ههیه و مه‌ترسیی ته‌ندروستی دهخه‌نه‌وه. سوورکردنه‌وه 
به‌تایبهت ئەگەر رزنه‌که بق زياد له Sole‏ به‌کاربهیترنت. رونه‌که 
زور بخوریت. ده‌بیته هزی زیادبوونی به‌رچاو له ئەگەرى تووشبوون 
به نه‌خوشییه‌کانی دل و شیرپه‌نجه.! هه‌رچی برژاندن لەسەر 
خه‌لووزیشه» ثه‌ویش به‌هوی نیشتنی دووکه‌ل له‌سه‌ر خواردنه‌که» که 
دووکه‌لیش کاربونی تیدایه و کاربونیش هویه‌کی شیرپه‌نجه‌یه» رییه‌کی 
نانه‌ندروستی خۆراک تاماده‌کردنه 3 ده‌بیته هی شیر په‌نجه. به‌تایبه‌ت 


شیرپه‌نجه‌ی گه‌ده و ئه‌ندامه‌کانی تری کوئه‌ندامی هه‌رس. 


ئینجا وا باشه خواردن نه‌هیلریته‌وه بق رٍقژیکی تر و گه‌رم بکریته‌وه» 
Sigg‏ ثه‌مه زیانی بق ته‌ندروستی ههیه و زوربه‌ی حاله‌ته‌کانی 
(ژاراویبوون )یش به‌هزی هه‌لکرتنی خواردنه‌وه‌یه. پیغه‌مبه‌ر (دروودی 
خودای لنبنت)ایش بهمه‌ی Y‏ په‌سه‌ند نه‌بووه. ھەر Log‏ پنشه‌وا ئیبن 
قه‌ییم (خودا لێی Gly‏ بنت) دهلیت: 


واته «چنشتیکی نه‌ده‌خوارد شهو مابیته‌وه 3 6552 دواتر بزی 

گه‌رم کرابیته‌وه». 
Yangbo Sun, “Association of fried food consumption with all cause,‏ )1( 
cardiovascular, and cancer mortality: prospective cohort study”, the British‏ 
Medical Journal, January 2019, 364‏ 


۲۰۶ زاد المعاد. ص‎ (Y) 
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4 ae 


ae ate ae 


جارنکیان که‌ریم ثه‌فه‌ندی که‌رکوکی زاده له شیخ نه‌جیبی قه‌ره‌داغی 
ده‌پرسیت: يا شیِخ! LU‏ خورما خواردن هیچ زیانی de‏ و حه‌رامه؟ 
دهلنت: نه‌خیر. ده‌لنت: ثه‌ی ڕەشكە له‌گه‌ل نان خواردن؟ ده‌لنت: ثه‌ویش 
daly gaa‏ هیچ: زیانیکی. نبیه: اده‌لیت؛: Gb GO‏ خواردنه‌وهخه‌رامه؟ 
scutes‏ نه‌خیر. دهلیت: ئه‌ی ja‏ شه‌رابی مسته‌کی له‌وانه دروست 
ob Sou‏ بقچی alda cies‏ بیت؟! 
شیخ نه‌جیبیش ده‌ست Shes‏ به Got‏ دوو په‌نجه‌ی SIH‏ 
خول هه‌اده‌گریت و دهلیت: ئەگەر ئێستا ئەم خوله بکه‌م به سەرتاء 
هیچ ثازاریکت پنده‌گات؟ ده‌لیت: نه‌خیر. ده‌لنت: ثه‌ی ئەگەر له ئاو و 
خول خشتیک دروست بکه‌ن و لهبه‌ر هه‌تاو وشکی بکه‌نه‌وه و بیده‌ن 
به‌سه‌رتداء چیت Sota‏ دەڵێت: Wes‏ ده‌مکوژیت! roles‏ ده ئەوەش 


Soy‏ 4045 وایه!(۱ 


EAL, )۱(‏ مرواری» بةرطی ثي [انجةم» ل ۱۰۰ 
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۱۰۷ HY خحوانی‌خوشه‌ویست‎ 


ژه‌مه کانی خواردن ده‌کرین به دوو به‌شه‌وه: 

- همه سه‌ره‌کییه‌کان 

- سووکه‌ژه‌مه‌کان 

ژه‌مه سه‌ره‌کییه‌کان که بریتین له نانی به‌یانی و نیوه‌رق و ئټواره» به 
Sere gut‏ گشتی پنویستن, به‌لام چه‌ندیان؟ ثه‌وه که‌میک بینه‌وبه‌رده‌ی 
له‌سهره, ژه‌می She‏ و ئټواره پنویستن به‌لام هی نیوه‌رق نا. وه‌لی 
ثه‌و که‌سانه‌ی که کاری قورس ده‌که‌ن, بق ثه‌وان وا باشه نیوه‌رویانیش 
بخون. هیچ به‌لگه‌یه‌کمان به‌ده‌سته‌وه نییه بیسه‌لمیِنیِت پیفه‌مبه‌ر 
(دروودی خودای لێبێت) ژه‌می نیوه‌روی خواردبیت. تا ئەم دواییانه‌ش 
ھەر وا بووه» بق نموونه له کوشکه‌کانی عوسمانیدا ته‌نها نانی به‌یانی 
و ثیواره خوراون, ژه‌می به‌یانییان که‌میک دوای نویژی به‌یانی و هی 
ئێوارەش له کاتی خورئاوابووندا. 

له پنگه‌ی فه‌رمیی (کومه‌له‌ی ئەمەريكى بق دل) "دا هاتووه: 


(ce gai»‏ که گرینگه و ده‌بیته هقی دیارکردنی کیشی له‌شی که‌سیک. 
بریتییه لهو بړه خواردنه‌ی که ده‌یخوات. نەک ثه‌وه‌ی 945 بره به چه‌ند ژەم 


(1) Kemal Ozer, Müslüman’ ın Diyeti, Sayfa 9 
(2) American Heart Association 
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BY خوانىغۆشەويست‎ ۱۰۸ 


ده‌خوات. ئەگەر زۆر بخویت. با دابەشيشى بکه‌یته سەر چه‌ند ژه‌میک, ھەر 
ده‌ینته هی قه‌له‌وبوونت. جا وا باشه yó‏ بره‌ی که ده‌یخویت دابه‌شی 
سەر ژه‌مه‌کانی بکه‌یت و هیچ ژه‌میکیان نه‌په‌رتنیت. ره‌نگه که‌سیک بیری 
بق لای نه‌وه بچیت که به نه‌خواردنی ژه‌میک کیّشی داببه‌زیّت, به‌لام ثه‌مه 
راست نییه. زور له‌وانه‌ی که ژه‌میک ناخون» زور برسی ده‌بن» بویه له 
ژه‌می دواتردا تزله‌ی ده‌که‌نه‌وه.»( 


gad‏ سینا دهلیّت: «زانستی پزیشکی له دوو رسته‌دا کورت 
ده‌که‌مه‌وه: که خواردت. کهم بخو. دوای ثه‌وه تا ۰-۶ سه‌عات هیچ 
lant jade‏ له هه‌رسکردندایه, do‏ ھەر Gas othe ds‏ که ده‌توانیت 
هه‌رسی بکه‌یت. ماندووکه‌رانه‌ترین دوخ بق نه‌فس و بق گەدەش 430.945 


خواردن له‌سه‌ر خواردن بخوریت ».۲۱ 


روژانه ھەر هیچ awdi‏ دوو ژهم خواردن پنویسته» ‘So,‏ هه‌ندتک 
كەس نموونه بهو گیرانه‌وه‌یه‌ی پیشه‌وا (به‌یهه‌قی) بهیننه‌وه که له خاتوو 
عائیشه‌ی دایکی باوه‌رداران (خودا cel‏ رازی ب e‏ 


۲ «رآني رسول الله Ley‏ الله علیه Glas‏ نالف یوم مرن فقال L:‏ عائشة 
نت الذنيا ey‏ أكثرٌ من DST‏ کل یوم سرف وال لبحب gb pall‏ 


واته «پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) بینیمی که له روژیکدا 
دوو جار نانم خوارد. پیی فه‌رمووم: عائیشه! تق bigs‏ به سکت 
گرتووه» رزژیی Sole‏ زیاتر نان خواردن ثیسرافه و خودای گه‌ورهش 
ئیسرافکارانی خۆش ناویّت 


(1)\www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/nutrition- 
basics/is-3-meals-a-day-the-only-way 
(2) Kemal Ozer, Müslüman ın Diyeti, Sayfa 19 


(Y)‏ حدیث ضعیف. روته عائشة al‏ الممنین. شعب الایمان للبیهقی/0170 
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۱۰۹ iy خحوانی‌خوشهویست‎ 


به‌لام at‏ فه‌رمووده‌یه dive)‏ ۳" بویه به Sao gad‏ گشتی ده‌توانین 
بلێین co Sos‏ سی ژه‌مه‌که بخورێت» به‌لام زور گرینگه ماوه‌ی نیوانیان 
1-0 سه‌عات بیّت. باشترین خشته‌ش ats‏ جوره‌یه: 


- نانی به‌یان: د‌وری ۷:۰۰ی BLS‏ 
- ناق نیوه‌رق: ده‌وری ۱:۰۰ی نیوهرق 
Gb -‏ ثنواره: ده‌وری ۷:۰۰ی تتواره 
pt‏ جوره Shes‏ ژه‌مه‌کانی به‌یانی-نیوه‌رق و نیوه‌رقتنواره 
شەش سەعات ده‌ینت. له‌نتوانی ژه‌مه‌کانی تتواره-به‌یانیش ماوه‌ی 


خه‌وی «curds youl‏ ھەر شەش سه‌عاتنک ده‌مننیته‌وه. 
نانی به‌یانی : 


ئەم ژه‌مه‌یان گرینگترین و پنویستترینیانه. پتویستییه‌که‌ی له‌وه‌دایه 
دوای دریژترین ماوه‌ی خوراک نه‌خواردن CHOY‏ 694% شه‌وه‌وه 
دێت. ئەم ژه‌مه بق هه‌موو که‌سیک گرینگه. به‌لام بق مندالان زور 
گرینگتره. چونکه ثه‌وان خیراتر تووشی دابه‌زینی شه‌کری خوین ده‌بن» 
که‌چی به‌پنی لیتویژینه‌وه‌یه‌ک که لهلایه‌ن GH‏ ئه‌ورووپای CIAL,‏ 
ته‌ندروستی جیهانییه‌وه لەسەر ۲۰۰ هه‌زار قوتابیی بنه‌ره‌تی ئه‌نجام 
دراوه. ده‌رکه‌وتووه ته‌نها 11ى مندالانی تەمەن ۱۳ سالان و ۵۰/ی 
مندالانی تەمەن ۱۵ سالان نانی به‌یانیان ده‌خون, به‌و پیش نزیکه‌ی 
نیوه بق دوو له‌سهر سییان نایخون, به‌تایبه تیش کچان. کێشه 430945 
که sb‏ به‌یانی jab‏ دوای side‏ سه‌عاتیک نیشانه‌کانی شه‌کر 
دایه‌زینیان لیده‌رده‌که‌ونت و هه‌ست به برسیتی ده‌که‌ن» doje‏ په‌نا 


(۱) ساسلة الأحاديث الضعيفة للألبانی اص ۲۵۷ 
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مسب # 


454560 بەر خواردنی شه‌که‌رانی Soy‏ کنک 3 نه‌سته‌له 3 خواردنه‌وه 
گازییه‌کان» av‏ جۆرەش رنژه‌ی به‌رزتر سودیوم و چه‌وریی تیر و 
که‌متریش ریشال و کانزاکان وه‌رده‌گرن. له به‌رانبه‌ردا ثه‌وانه‌ی نانی 
به‌یانییان ده‌خون شه‌کری که‌متر و ریشال و قیتامینی زیاتر وه‌رده‌گرن» 
به‌تایبهت جوره‌کانی ds ġo D 0 C 9 B12‏ چه‌ندین لتک‌لینه‌وه‌ی 
که‌وره‌ی زانستی ههن که ده‌یسه‌لمینن نانی به‌یانی په‌یوه‌ندییه‌کی GIJ)‏ 
هه‌یه به دابه‌زینی کیش و ریگری له قه‌له‌وبوون, ھەر Sag‏ ده‌بیته هی 
رتکبوونی زینده‌پال و کونترولی شه‌کری خوین, doth‏ جگه له‌وه‌ی 
دەبێته هی که‌مکردنه‌وه‌ی مه‌ترسیی تووشبوون به نه‌خقشییه‌کانی 
دل و جهلته‌ی مشک( 
ay‏ له‌ناو عه‌ره‌یدا یاوه که ده‌لنن: 
آفطر فطور ملك 
ونغفدی غداء | 
وتعشی عشاء فقیر 
Sb» al,‏ به‌یانی Soy‏ پاشایان و هی نیوه‌رق Soy‏ میران و هی 
تنواره‌ش Say‏ هه‌ژاران jou‏ »1 


دله‌کزه و نانی یواره : 


له باری ناساییدا لای خواره‌وه‌ی سوورینچک. لهو شوینه‌ی که 
به که‌ده ده‌گات. بازنه‌یه‌ک رٍیشالی ماسوولکه‌ی به‌ده‌وره‌وه‌یه که 
سه‌ری که‌ده توند ده‌به‌ستیت. ته‌نها کاتنک که Saggy‏ به فشاری 
ماسوولکه‌کانی سوورتنچک ده‌گاته نه‌و 6(« Sou‏ 9435 6 3 دوای که‌وتنه 


(1) Michael J. Gibney, “Breakfast in Human Nutrition: The International 
Breakfast Research Initiative”, Nutrients, May 2018, Vol 10 No 5, Page 559 
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خوانی‌خوش هویست BY‏ ۱۱ 


خواره‌وه‌ی پارووه‌که بق ناو asas‏ داده‌خرننه و۵. له کاتی جووله‌ی 
گه‌ده بق ھەرسى خواردنه‌که. gt‏ سره به‌نه‌واوی ده‌گیرنت» ۳ 
ترشایه‌تییه‌که‌ی ناو گه‌ده سەر نه‌که‌ویّت بق ناو سوورتنچک. 


خودای گه‌وره ھەر شانه‌یه‌کی له‌شی بەپێى ثه‌و شوینه خولقاندووه 
که لنیه‌تی» بو نموونه 945 ترشایه‌تییه‌ی که گه‌ده ده‌ری دەدات› ناوپۆشى 
گه‌ده به‌رگه‌ی co Sos‏ به‌لام بق نموونه ناوپوشی سوورینچک به‌رگه‌ی 
ناگریت. کاتیک 444 ترشایه‌تییه سه‌رده‌که‌ونته ناو سوورینچک, زیانی 
پنده‌گه به‌ننت» سه‌ره‌تا سووتانه‌وه‌یه‌ک له سه‌ری گه‌ده دروست دەبێت› 
که هه‌ندیک جار نه‌و سووتانه‌وه‌یه به تاراسته‌ی سه‌ره‌وه‌تر هه‌ستی 
sole ci Sosy‏ واش Cos da‏ هی کوکه‌ی وشک, ده‌نگ که‌وتن» 
سینگ ئیشه و رزینی ددانه‌کان, ته‌نانه‌ت یه‌کیکيشه له هو‌کانی تووشبوون 
به ره‌بوو. خودای گه‌وره وای کردووه که لهو حاله‌ته‌دا لیک SL‏ ده‌بتنت 
تا Soy‏ ئاورشینیک ئاو GIS‏ بهو شوینانه‌د! و ترشایه‌تییه‌که بباته‌وه 
خواره‌وه تا زیانه‌که‌ی كەم بکاته‌وه» بویه یه‌کیک له نیشانه‌کانی p‏ 
حاله‌ته ثه‌وه‌یه GGUS‏ که‌سه‌که له‌خه‌و هه‌لده‌ستیت, ده‌بینتت Sul‏ ززری 
کردووه و سەر سه‌رینه‌که‌ی تهر کردووه. کاتیک ئهم Galle‏ زور دریژه 
ده‌کنشیت. Ges‏ هزی گورانی خانه‌کانی ناوپوشی سوورینچک بق 
جوریکی تر, که هم حاله‌ته‌ش سهره‌تایه‌که بق تووشبوون به شیرپه‌نجه 
و ثه‌و ئەگەرە تا ۱۲۰ قات زياد ده‌کات! ئەرەش نییه حاله‌تیکی ده‌گمه‌ن 
cus‏ له ۱,۰/ی خه‌لکی Gea‏ و کیتشه‌ش نه‌وه‌یه هیچ نیشانه‌یه‌کی نییه تا 
ثه‌و کاته‌ی شترپه‌نجه‌که دروست ده‌ینت.(۱ 

کاتیک ژه‌مه SSI JA‏ ده‌خورنت. که‌ده پنویستی به ۶-۲ سه‌عات 
uta‏ بق ئه‌وه‌ی خواردنه‌که به‌ته‌واوی هه‌رس بکات و هه‌لی بداته ناو 


(1) Davidson's Principles and Practice of Medicine, Elsevier, 23rd Edition, 
Page 791-792 
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BP خوانىخۆشەويست‎ ۱ Wy 


ریخوله باریکه‌وه. بیگومان ئه‌مه‌ش به‌پیی کومه‌لیک هوکاری Soy‏ 
تەمەن و بوونی هه‌ندیک نه‌خوشیی دریژخایه‌ن ده‌گوریت. نه‌وه‌ی 
دوای £ سه‌عات هنشتا خوراک له گه‌ده‌یدا بمتننته‌وه» ده‌وترنت (6894S‏ 
dees‏ که SG‏ له لیکه‌وته‌ی نه‌خزشییه دریژخایه‌نه‌کانی Soy‏ 
شه‌کره. جا لهو ماوه‌یه‌دا ھەر چه‌نده سه‌ری که‌ده تا رادده‌یه‌کیش شل 
بت ثه‌گه‌ر که‌سه‌که به دانیشتوویی بمینیته‌وه. به‌هۆی کیشی زهوییه‌وه 
خوراکه‌که سەر ناکه‌ونته ناو سوورینچک. SS‏ له daa‏ باوه‌کانی 
هم dro gah door den‏ خه‌لکی تا چه‌ند خوله‌کیک بەر له خه‌وتن شت 
ده‌خون,» Laid‏ يەكسەر له‌سه‌ری دهخه‌ون» به‌مه‌ش خویان ده‌خهنه بەر 
مه‌ترسییه‌کی گه‌وره. بویه وا باشه ۶ سه‌عات و ھەر هیچ نەبێت ۲ 
سه‌عات بەر له خه‌وتن يان پالدانه‌وه و راکشان» هیچ نه‌خوریت. 


پنشه‌وا god‏ نوعه‌یم (خودا cal‏ رازی (ote‏ ده‌گیریته‌وه که پیغه‌مبه‌ر 
(دروودی خودای (cod‏ داوای له خه‌لکی ده‌کرد که نەكەن دوای 
نان خواردن یه‌کسه‌ر بخه‌ون!" ھەر له‌سه‌ر زاری خودی پنفه‌مبهر 
(دروودی خودای لیبیتایشه‌وه هاتووه: 

oe oh cts cee T‏ 2 وید qe vot‏ که مهس 

J ولا‎ EL قابدووا‎ I وأَقيمت‎ Sai وضع‎ p 
Olaa حتی يفرع‎ 

واته: 4S)‏ خواردنی تتواره‌تان بۆ دانرا و لهو کاته شدا بانگی تتواره 
دراء سه‌ره‌تا نانه که بخۆن 0 په‌له مه‌که‌ن G‏ لنده‌ینه وه 6. 


(1) Alan R. Zinsmeister et al, “Comparison of Calculations to Estimate 
Gastric Emptying Half-Time of Solids in Humans”, Neurogastroenterology 
& Motility, December 2012, Vol 24 No 12, 1142-1145 


۲۰۵ زاد المعاده ص‎ (Y) 


WY/ sal صحیح» رواه عبدالله بن عمر» صحیح‎ duda (Y) 
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۱۳ BY خوانىخۆشەويست‎ 


لەم فه‌رمووده‌یه‌دا زور به‌روونی ثاماژه به‌وه دراوه که ده‌بیت 
نانی ئنواره له ده‌وری نویژی مه‌غریب بخورنت. که‌واته سوننه‌ت dally‏ 
oh‏ ئێواره زوو بخورنت. به‌پنچه‌وانه‌ی ثه‌وه‌ی ئێمه ئێستا به‌هوی 
کاریگه‌ربوونمان به کلتووری خهلکی تر ده‌ستمان داوه‌تی. که لهو 
کاته‌شدا نان Gio sds‏ و دوای ayt‏ هیچ نه‌خوریّت. ئیتر ھەر چەند 
زووش ده‌ست به خه‌وتن بکرنت» ھەر ٤-۲‏ سه‌عاتی به‌سه‌ردا تێدەپەڕێت 


و خق لهو LS‏ گه‌وره‌یه دوور ده‌خریته‌وه. 


یه‌کیکی تر لهو هه‌له باوانه‌ی ده‌یانکه‌ین ثه‌وه‌یه که دوای نان خواردن 
يەكسەر چا ده‌خینه‌وه. چاو قاوه دەبنه هزی شلکردنه‌وه‌ی سه‌ری 
گه‌ده. ly da js‏ باشه دوو سه‌عات و ھەر هیچ نه‌ینت سه‌عاتتک دوای 


ژه‌مه‌کان بخورینه‌وه. 
سووکهژهم : 


جگه له سى ژه‌مه سه‌ره‌کییه‌که» ثه‌و ژه‌مه بچووکانه‌ی ده‌خورنن» 
پنیان ده‌وتریت سووکهژهم. پنشتر سووکه‌ژه‌مه‌کان له ماله‌وه ناماده 
ده‌کران و له خواردنی Lag‏ میوه و مێوڑ و چه‌ره‌زاته‌کانی تر و که‌لانه 
و ... هتد پنکده‌هاتن و لەگەل چا و شتی واء که ھەر Sige‏ بیت تا 
رادده‌یه‌ک ته‌ندروستن, به‌لام ئێستا زیاتر بریتین له‌وه‌ی به (دتلیقه‌ری) 
داوای خوراکه خنراکان ده‌کرنت و به خواردنه‌وه گازییه‌کانه‌وه 
ده‌خورین» که گشت dal yah‏ شتانی ناته‌ندروستن. 


خه‌لکی ئەم سه‌رده‌مه به‌تیکرا سبیه‌کی SHED, JÉ‏ وه‌ری ده‌گرن 
له سوو که ژه‌مه‌کانه وه‌یه( ev‏ جوره gu‏ ژه‌مانه Bete‏ له‌وه دهرچوونه 


(1) Valentine Yanchou Nijikeet al, “Snack Food, Satiety, and Weight”, 
Advances in Nutrition, September 2016, Vol 7 No 5, Pages 866-878 
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BBY خوانی‌خوشه‌ویست‎ 1٤ 


به سووکه‌ژهم سهیر بکرین» پیکرا له ژه‌میک زیاترن! بویه رولیکی 
da Gl IS‏ له قه‌له‌وبوون,. به‌وه‌ی نایه‌لن جه‌سته باییی ثه‌وه‌نده 
وزه‌ی لیببرٍیت که بکه‌ویته ده‌ردانی yú‏ هورمونانه‌ی ده‌بنه هوی 
توانه‌وه‌ی چه‌ورییه خه‌زنکراوه‌کان» به‌مه‌ش ریگرنکی سه‌رسه‌ختن له 
دابه‌زینی کیش, بویه به‌تایبه‌ت ئه‌وانه‌ی ده‌یانه‌ویت کیشیان داببه‌زیتن 
نابێت به هیچ جوریک ئه‌و جذره ژه‌مانه بخزن. به‌لام مندالان ده‌کریت 
Glial Gols‏ همه سهره‌کییه‌کان هه‌ست به برسیتی ده‌کهن. 
سووکه‌ژهم بخون. Sra dots‏ خواردن و خواردنه‌وه ته‌ندروسته‌کان 
بخون. 


میوه دوای نان خواردن Toii Ul‏ 


ئێمه هه‌ر وا راهاتووین که Glos ogre‏ نان خواردن ده‌خوین. به لام 
LE‏ ثه‌وه باشه Gb‏ وا باشتره بیخه‌ینه Cty‏ نان خواردنه‌وه؟ 


به‌پیی لیتویژینه وه‌یه‌کی زانستی میوه خواردن پتش نان کاریگه‌رییه‌کی 
زوری de‏ لەسەر زوو تیربوون له ژه‌مه سهره‌کییه‌کاندا, بویه SË‏ 
که‌سانه‌ی وا ده‌که‌ن ۱۸,۵ که‌متر وزه وه‌رده‌گرن به‌چاو ثه‌وانه‌ی 
میوه دوای نان ده‌خون يان ھەر نایخون!۲ 
لیتویژینه‌وه‌ییی (هیوومانیتاس)ی ئیتالیایی nettles‏ 

«وا باشه میوه پنش دوو ژه‌مه سه‌ره‌کییه‌که بخوریّت, لەبەر نه‌وه‌ی 
بەهۆى gh‏ ریشالانه‌ی Glass‏ ده‌بیته هی که‌مبوونه‌وه‌ی هه‌لمژینی 


(1) Bibi Nabihah Abdul Hakim, “Effect of Sequence of Fruit Intake in a Meal 
on Satiety”, International Journal of Environmental Research and Public 
Health, November 2019, Vol 16 No 22, Page 4464 
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دیسر ۲-0 


شه‌کره ساده‌کان و به‌مه‌ش که‌مکردنه‌وه‌ی شه‌کری نیو خواردنه‌کان. 
به‌پیچه‌وانه‌ی 545 رینماییه‌ی ده‌دریت بق کیش دابه‌زاندن به‌وه‌ی میوه 
له‌نیوان ژه‌مه‌کاندا بخورنت» ogee‏ خواردن لهو کانانه‌دا ده‌ینته هزی 
زیادبوونی ده‌ردرانی ئه‌نسولین و به‌مه‌ش برسیبوون»( به‌وهش 
که‌سه‌که له GIS‏ ژه‌مه‌کاندا GL)‏ ده‌خوات. djs‏ وا باشه نیو سه‌عاتنک 
پنشی ژه‌مه‌کان بخورین, نهک زیاتر. 

ه مه ش یه کیکه له jo yay‏ له‌بننه‌هاتووه‌کانی قورئان که یزبه‌ندییه‌که‌ی 
ھەر به‌و جوره باس کردووه. هه‌موو راقه‌کارانی قورئان هاوران له‌سه‌ر 
ثه‌وه‌ی که KIS‏ چه‌ند شتیک له قورثاندا به‌دوای به‌کدا دین؛ ثه‌وه شتیکی 
Stoo yea‏ نییه, به‌لکو ریزبه‌ندییه‌کی هه‌قیقیی هو شتانه‌یه. وک نه‌وه‌ی 
که هی یه‌که‌م پنش دووهم رووده‌دات و ... هتد جا خودای گه‌وره که له 
قورئاندا باسی به‌هه‌شتییان ده‌کات. باسی oy‏ ده‌کات که «سەرەتا ھەر 
میوهیه‌ک هه‌لی ببژیرن بزیان ده‌هیتریت. ئینجا ھەر گزشتی په‌له‌وه‌رتک 
حه‌زیان Moi‏ ھەر Log‏ ده‌فه‌رموونت: 


[5 git ما تون * ولم طبر ما‎ USES] 


(1) www.hunimed.eu/news;/fruit-eaten-meals 


(۲) الواقعة/۲۱-۲۰ 


www.iqra.ahlamontada.com 
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خوراکی پیویست و جوراو جور 


خوراکه‌کان خوراکده‌ره! به چه‌سته و خانه‌کانی ده‌به‌خشن» که 
ثه‌وانیش دوو جورن: 
- خوراکده‌ره درشته‌کان: ثه‌وان‌ن که جه‌سته به بری زور پنویستی پییانه. 
بریتین له کاربوهیدرات» پرتین و چه‌وری. 
- خوراکده‌ره ورده‌کان: ئهوانەن که جه‌سته به بری کهم پنویستی پنیانه. 
ثه‌وانیش بریتین له فیتامین و کانزاکان. 

کانزاکان -هه‌ر Soy‏ قیتامینه‌کان- له‌شی مرۆف ناتوانیت به‌رهه‌میان . 
agii‏ بزیه ده‌بیت له ده‌ره‌وه‌وه و له ty‏ خوراکه‌وه بخرینه ناویه‌وه. 
ثه‌مانیش ده‌کرین به دوو به‌شه‌وه: 
- کانزا درشته‌کان: خویان و فرمانه‌کانیان و گرینگترین سه‌رچاوه‌کانیان 
ثه‌مانه‌ن: 
۱. کالسیوم: پنویسته بق پیکهاته و فه‌رمانی یسک و ددانه‌کان, پارمه‌تیی 
فه‌رمانی ماسوولکه 3 لووله‌کانی خوین ده‌دات. له شیره‌مه‌نییه‌کان 3 
سه‌وزه گه‌لاداره‌کان و بروکولیدا هه‌یه. 


Nutrient-ss. )۱( 
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۱۸ خسوانی خوشه ویسست By‏ 
۲ فسفقر: به‌شیکه له پیکهاته‌ی ئێسک و په‌رده‌ی خانه‌کان, له ماسیی 
سهله‌مون و ماست و گوشتی قه‌لدا هه‌یه. 


۳ مه گنیسیوم: یارمه‌تیی زیاتر له ۳۰۰ فرمانی ثه‌نزیمه‌کان ده‌دات له‌نیویاندا 
رٍنکخستنی په‌ستانی خوین, له باده‌م و فاسولیای قاوه‌ییدا هه‌یه. 


t‏ سودیوم: رزلی aaa‏ له راگرتنی هاوسه‌نگیی شله‌ی لەش و په‌ستانی 


ه. کلوراید: رولی هه‌یه له ڕاگرتنی هاوسه‌نگیی شله‌ی له‌ش و دروستبوونی 
ترشیی ناو گه‌ده» له خوین 3 چه‌ره‌زه‌کاندا ada‏ 


1 پۆتاسيۆم: شله‌ی ناو خانه‌کان هاوسه‌نگ ده‌کات و یارمه‌تیی فرمانی 
ده‌مار و ماسوولکه‌کان ده‌دات, له نیسک و مۆزدا هه‌به. 


۷ گوگرد: به‌شیکه له پیکهاته‌ی شانه زیندووه‌کان, له هیلکه. سیر و پیازدا 


ada 


- کانزا زور که‌مه‌که‌کان: ثه‌مانه به شنوه‌یه‌کی زور که‌متر له‌وانی دیکه 


پنویستن» خۆیان و فرمانه‌کانیان و گرینگترین سه‌رچاوه‌کانیان ئەمانەن: 


۱. اسن: له پنکهاته‌ی خرق‌که سووره‌کاندا هه‌یه و بارمه‌تیی گواستنه‌وه‌ی 
ئۆکسجین ده‌دات بق شانه‌کان. له فاسولیا و سپئنناخدا هه‌به. 


۲ مه‌نگه‌نیز: یارمه‌تیی زینده‌پالی کاربزهیدرات و پرو‌تین و چه‌وری 


ده‌دات» له ثه‌نه‌ناس و فستقدا هه‌به. 


۳ مس: رٍولی ههیه له فرمانه‌کانی مێشک و کوئه‌ندامی ده‌مارداء له جگه‌ردا 


هه‌یه. 


E‏ زینک:پتویسته بۆ گه‌شه و به‌رگری و چاکبوونه‌وه‌ی cya ye‏ له نۆكدا هه‌یه. 
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۱۱۹ ay خحوانی‌خوشه‌ویست‎ 


۵ یود: رولی de‏ له دروستبوون و فرمانه‌کانی هقرمونه‌کانی رژینی 
په‌ریزاده, له قه‌وزه‌ی Los‏ و ماسندا هه‌به. 
1. فلوراید: dius gia‏ بق که‌شه‌ی Sus’‏ 3 ددانه‌کان» له ئاوی مبوه و 


3 هه‌به له فرمانی رژینی په‌ریزاده. وه‌چه خستنه‌وه‎ slay سەلەنيوم:"‎ WV 
Maaa به‌رگری. له ماسیی (ساردین)/دا‎ 


خوراکی مرف به شنوه‌یه‌کی سهره‌کی له رووه‌ک و که‌متریش له 
ناژه‌له وه به‌ده‌ست دێت. خوراک پویسته بق فرمانه زینده‌ییه‌کانی جه‌سته‌ی 
مروف. له‌مه‌وه نابێت ئەوەندە خوراکی لیبگیریته‌وه که پنویستییه‌کانی 
دابین نه‌بیت. ههر بویه که له ئیسلامدا به‌سنی به‌پو‌ژووبوون دەدرێت 
دژایه‌تیی زیاده‌ره‌وییش a Sou‏ له به‌رق‌ژووبوونداء ثه‌وه‌تا خودای گه‌وره 
له سالێکدا ته‌نها مانگیک به‌پقژووبوونی فه‌رز کردووه, که ISL‏ ۸,۰/ی 
Sle‏ رزژیک هه‌وال ده‌گاته‌وه پیفه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) 
که به‌کیک له هاوه‌لانی به ناوی (عه‌بدوللای کوری عه‌مر) به‌دریژاییی 
شه‌وان بیداری ده‌کات و سال دوانزه‌ی مانگ به‌رقژوو ده‌بیت و هه‌موو 
شه‌ونکیش خه‌ریکی خه‌تمی قورئانه. رق‌ژیک که ده‌یبینیت پیی ده‌لیت: 

Lp‏ عَبْدَ اش {i‏ خب أك bal‏ م k: ror s fui fils Sel‏ یا سول 
ال Ju‏ فلا تلم وآفطن وقع وم فان یل Ue‏ حَقاء إن یت 
clas He‏ وان 53 حك aus Oe‏ 


واته «عه‌بدولا! ly‏ بیستوومه تق به Gy‏ به‌رق‌ژوویت و به شه‌ویش 


)1( 


(2) www.healthline.com/nutrition/micronutrients#types-and-functions 


OVAA/ slali صحیح» رواه عبدالله بن عمرو. صحیح‎ duda (Y) 
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مس خوانی‌خوشه وی يست بل 


بیدار؟ وتم: به‌لی ثه‌ی پیغه‌مبه‌ری خودا! فه‌رمووی: ئیتر وا نه‌که‌یت» 
به‌رق‌ژوو ببه و به‌روژووش code‏ شه‌وبیداری Ss‏ و بشخه‌وه. چونکه 
جەستەت مافی به‌سه‌رنه‌وه هه‌به» چاوت مافی به‌سهرنه‌وه هه‌به» 


ھاوسەرەكەشت مافى به‌سه‌رته‌وه هه‌یه». 


Soy‏ له oye den‏ و له مه‌سهله‌ی سه‌رچاوه‌ی RAS‏ ئاماژەمان 
diy‏ مادده گرینگه‌کان ههر به‌که‌یان يان چه‌ند دانه‌یه‌کیان له خوراکیکدا 
ods‏ هیچ خوراکیک نییه ھەر هه‌موویان پیکه‌وه له‌خودا کق بکاته‌وه, 
Oy‏ زور گرینگه مرۆف خوراکی جوراوجور بخوات و خوو به Jide‏ 
جوریکی که‌می خواردنه‌وه نه‌گریت و هه‌ندیک خواردن له خۆی حه‌رام 
نه‌گات. خودای گه‌وره ئامو‌ژگاریی موسلمانان ده‌کات وا نەكەن› ھەر 
Soy‏ ده‌فه‌رموویّت 

۰ P 
ogi Jefe ob الَذِينَ منوا لا وا‎ hep 

وانه: i)‏ ثه‌وانه‌ی باوه‌رتان هیناوه! 945 نیعمه‌نه پاک 3 به‌له‌زه‌تانه 
له خوتان حه‌رام OSes‏ که خودای گه‌وره بوی حهلال کردوون». 

تەنانەت ئامق‌ژگاریی هه‌نگه‌کانیش ده‌کات که خوو به ajja Jide‏ 
خوراکیکه وه نه‌گرن, به‌لکو له هه‌موو GUS Fo‏ بخۆن› ھەر وه‌ک ده‌فه رموویت: 

AeA سبل لب زج من‎ shit ین کل مراب‎ Bed 
۱۳۹ یرون‎ 6 5) GY فا ناس نی‎ a Nigh ach 


واته «جا له شیله‌ی هه‌موو Sits‏ بخون و ثه‌و رییه بگرنه بەر که 
خودا بوی اسان کردوون. له سکی 545 هه‌نگانه‌وه شه‌رابیکی ره‌نگاوره‌نگ 
ده‌رده‌چنت که له خواردنه‌وه‌یدا شیفا de‏ بق خه‌لکی. له‌مه‌دا نیشانه‌ی 
(۱) المائدة/۸۷ 
(Y)‏ النحل 19٩/‏ 
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۱۳ RY خوانىغۆشەويست‎ 


دەسەلات و توانای خودا dade‏ بۆ قه‌ومنک که yas‏ بکه‌نه‌وه». 


pt‏ جوره Sida‏ له‌سه‌ر جوره‌ها رووه‌ک ده‌نیشیته‌وه و له شیله‌یان 
ده‌مژنت. Op‏ تەنانەت لهو شته‌ی هه‌لی دننیته‌وه. شیفا هه‌یه! ھەر 
بۆيەش به‌رده‌وام دەوترێت هه‌نگوینی شاخ شیفایه نەک هی نزیک 
ئاوه‌دانی. چونکه له‌وه‌ی به‌که‌مدا هه‌نگه‌که به‌ئاسانی شیرینیی ده‌ست 
ناکه‌ویّت. oj‏ ناچار کون به کونی کیوان ده‌کات تا شتیکی ده‌ست 
بکه‌ویت هه‌لی بمژینت. 


پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت)یش پابه‌ندیی 50944( کردووه» 
Loy‏ پنشه وا Os‏ فه‌یبیم (خودا ol‏ رازی بیّت) roles‏ 


«نه‌ریتی پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cual‏ وا نه‌بووه خوو به 
خواردنیکه‌وه ca Ss‏ و ئیتر شتی تر نه‌خوات. چونکه به‌رده‌وامبوون 
له‌سه‌ر Sa‏ جور خواردن, ئەگەر چاکترین خواردنیش بیّت» مه‌ترسی 
و زیانی Mayda‏ 

دیارترین و بلاوترین دیارده‌ی دژی dodi‏ لەم سه‌رده‌مه‌داء 410.945 
که ثه‌وانه ده‌یکه‌ن که پنیان ده‌وترنت (رووه‌کخوران- (Vegeterians‏ 
ثه‌وان ته‌نها به‌روبوومه رووه‌کییه‌کان ده‌خون و خق له هه‌موو 
به‌رهه‌میکی ثاژه‌لی به‌دوور ده‌گرن. مټژووی OS dob‏ بق زياد له 
پێنح سەت سال پنش میلاد ده‌گه‌رنته‌وه. له ئه‌سلیشدا له هیندستان 
سه‌ری ههلداوه و به‌هزی پابه‌ندیی ثاینییه‌وه بووه, به پاساوی OLS‏ 
نه‌گه‌یاندن به ئاژەلان. که تا ئێستاش og‏ له ثاینه‌کانی ثه‌وی 
Kio,‏ ده‌داته‌وه. بق نموونه له ثاینی هیندقسیدا OL‏ و شتی وا به 
پیرفز داده‌نریت. دواتر ورده ورده به جیهاندا بلاو بووه‌ته‌وه و بق 
(۱) زاد المعاده ص ۱۹۸ 


(2) www britannica.com/topic/vegetarianism 
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Hy خوانىخۆشهەویست‎ ۱۲۲ 


شوننکه‌وته‌ی MSL‏ تر په‌ریوه‌نه‌وه» ئیتر CY‏ ئه‌وان ئامانجه‌که 
له پابه‌ندیی ثاینییه‌وه بووه به زیاننه‌گه‌یاندن به ئاژهلان و پاراستنی 
ته‌ندروستیی خود. جۆری جیاوازیشیان ههیه. هه‌یانه ثه‌وه‌ی له ئاژەل 
و په‌له‌وه‌ره‌وه بێت نایخون, هه‌شیانه ته‌نها هتلکه يان ماسی يان ته‌نها 


gt‏ دووانه ده‌خون. 


ئەگەرچى pó‏ شتوازی خواردنه ئەگەر بق ماوه‌یه‌کی دیار پابه‌ندیی 
لێبکرێت» کومه‌لیک سوودی ته‌ندروستیی ههیه. به لام زور دریژه 
بکیَشیت. سه‌رده‌کیشیت بق کومهلیک ثاریشه‌ی ته‌ندروستی, بق نموونه 
ده‌رکه‌وتووه ثه‌گه‌ری ئه‌مانه زياد ده‌کات: 


۱ جه‌لته‌ی منشک 
۲ قز هه‌لوه‌رین 
۳ خه مکی( 


به ھەر حال, ثه‌وان جه‌سته‌ی خویانه و چزنیان بوریّت ده‌توانن بهو 
جوره مامه‌له‌ی له‌گه‌لدا oS‏ و olas‏ بورنت بیخون و چیشیان نه‌ویت 
نه‌یخون, به‌لام Sas‏ له‌وه‌دایه که هه‌ندیکیان زور جار و به‌تایبه‌ت 
سالانه له SIS‏ هاتنی جه‌ژنی قورباندا ده‌که‌ونه سەر و دل گرتنی 
موسلمانان و ئینسانییه‌ت فرشتنه‌وه به‌سه‌ریان که چون دەبێت ئاوا 
ئاژەل بکریته قوربانی و ثه‌و ژماره زوره‌یان لیسه‌رببررنت. جا Soy‏ 
وتمان به‌شیکیان شیر و Sha‏ ده‌خون, به‌مه‌ش بهو حیسابه‌ی خویان 
بیت. به شیر خواردنه‌که به‌شی بیچووه‌کان و به هیلکه خواردنه‌که‌ش 
خودی بیچووه‌کانی oth‏ ده‌خون! ثه‌مه سه‌رباری ثه‌وه‌ی به‌شیکیان 
ya‏ کاته‌ی هو قسانه ده‌که‌ن, پیلاوه‌کانی پنیان و جانتاکانی ده‌ستیان له 


(1)www.webmd.com/diet/obesity/news/20191104/are-there-health- 


downsides-to-vegetarian-diets# 


www.iqra.ahlamontada.com 


۱۳۳ نو‎ NTE ies 


چه‌رمی ale 5b‏ هه‌ندیکیشیان جلوبه‌رگه‌کانیان په‌ ی ثه‌و په‌له‌وه‌رانه‌یان 
Olas‏ که به‌زیندوویی پەر و JL‏ ده‌کرین, تا پوشاکی گەرم و نه‌رم بق 
ثه‌و مروفه لووتبه‌رزانه‌یان لیّدروست oh Ss‏ 

له تیسلامدا روونه که ثاژه‌لان بق خزمه‌تی مرۆف به‌دیهینراون و 
مرۆف ده‌توانیت به هه‌موو جوریک و له چوارچیوه‌ی رٍیساکانی شه‌ریعه‌تدا 
سوودیان لیوه‌ربگریت, به‌لام له ده‌ره‌وه‌ی پیویستی و دوور له رتساکان 
به‌کاریان بهینیت» رووبه‌رووی سزای زور توند ده‌بیته‌وه له ړۆژی دواییدا. 
Soy‏ 50,945( پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (coed‏ ده‌یگیریته‌وه: 


Yas ie GH oib‏ حتّی ما EG‏ فيها GU‏ لا هي 


o‏ روو 


أطْعَمَتّها ولا dga‏ 5 سنا ولا هي E‏ ون شاش SSVI‏ 

واته: S55»‏ له‌سه‌ر پشیله‌یه‌ک سزا درا 3 خرایه 53 9405 18 ئەمەش 
به‌هی 50945( پشیله‌یه‌کی به‌ند کردبوو, نه ئاوی ده‌دایی نه نان, نه لْشی 
دەگەرا بچنت له گژوگیای سەر زه‌وی بخوات. تا ثه‌وه‌ی مردار بووه‌وه». 
ره‌نگه pire‏ به‌دهه‌رسیی یکات. Gales Soy‏ «شتێک jade‏ نه‌نکت 
نه‌یزانیینت (ot‏ بنیێت!». 

له‌سهر زاری پنفه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت)ه وه ده‌وترنت فه‌رموویه‌تی: 

e 2‏ 01 
«الحمية رأس cel gl‏ و العدةً بیت الداءء 3 عوّدوا کل جسم ما اعتاده» 

واته «پاریزکردن سه‌رده‌سته‌ی هه‌موو ده‌رمانه‌کانه و گەدەش مالی 
هه‌موو نه‌خق‌شییه‌کانه» هه‌موو جه‌سته‌یه‌کیش لەسەر ئهو شتانه رابهینن 
که خی لێی راهاتووه». بهلام پیشه‌وا Gust‏ قه‌ییم (خودا coal‏ رازی بیت) 


duda ۱)‏ صحیح» رواه عبدالله بن عمر. متفق dale‏ صحیح البخاري/۲۶۸۲ و صحیح 


مسلم/۲ ۲۲۶ 
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مس خسوانی‌خوش هویست n‏ 


routes‏ «ئهم وته‌یه هیچ په‌یوه‌ندییه‌کی به پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای 
لنبنت)هوه نییه» به‌لکو وته‌ی (الحارث ابن کلّدة)یه( که پزیشکیکی گه‌وره 
و به‌ناووده‌نگ بووه و به (پزیشکی عهره‌ب) ناسراو بووه» له سه‌رده‌می 
نه‌فامیدا ژیاوه, ده‌وتریت دواتر موسلمان بووه و کاتی مردنیشی له 
مردنی پیفه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت)هوه نزیک Mosg‏ جا ati‏ 
وته‌یه ثه‌گه‌رچی به فه‌رمووده ناسراوه و فه‌رمووده‌ش نییه, وهلی 
لەگەل ناوه‌رزکی زۆر فه‌رمووده 3 رانستی پزیشکیی سه‌رده‌میشدا 
دیته‌وه» ئینجا پذفه‌مبه‌ر (دروودی خودای لنبنت )يش ھەر وا 199.92 Loy‏ 
عه‌بدوللای کوری عه‌باس (ره‌حمه‌تی خوای لیبیت) ده‌یگیریته‌وه: 
2h‏ 4 ۳ ر w) -3 grep a any tzi- Br oi I,‏ 
«کان سول الله (صل الله ade‏ وَسَلم) لا پاکل شیئا حتی ب هو ) 
Gly‏ «پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (otal‏ شتیک نه‌یزانیبایه چییه, 


نه‌یده‌خوارد ». 


رژژیک پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cad‏ لەگەل خالیدی کوری 
وه‌لید (خودا Gal‏ رازی بیت) ده‌چن بق lle‏ (مه‌یموونه‌ای پووری» 
(ضب) -که جۆره ناژه‌لیکی خشو‌که Soy‏ بزنمژه- به برژاوی ده‌خریته 
به‌رده‌میان» پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (ctl‏ خه‌ریک ده‌بیت ده‌ستی 
بو ببات» نیک له ناماده‌بووان پنی culos‏ که ثه‌و خواردنه ond)‏ 
پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت) به‌کسه‌ر ده‌ستی ده‌کیشیته دواوه. 
Gull‏ کوری il ley‏ ده‌پرسیت: «چییه حهرامه ئه‌ی پیغه‌مبه‌ر 
خودا؟!». وه‌لامی ده‌داته‌وه: 


TES,‏ بأزض فَوْمي» فاجدُني أَعافة» 


(۱) زاد المعاد. ص ٩۰‏ 
(Y)‏ أسد الغابة لابن الأثیر. الجزء الأأول. ص ۲۱۹-۲۱۸ 


(Y)‏ صحیح مسلم/۱۹۶ 
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حوانی‌خواشه‌ویست 7 ۱۳۵ 


واته «نه‌خیر» به‌لام ثه‌مه له خاکی قه‌ومه‌که‌ی مندا نه‌بووه. بویه 
حه‌زم لێی نییه». خالید cules‏ «ئیتر من رامکیشایه پیش خوم و 


که‌وتمه خواردنی» ئەويش سه‌بری ده‌کردم 4( 


وا باشيشه خواردن ههر له وه‌رزی خویدا بخوریت. جاران له‌به‌ر 
ثه‌وه‌ی به‌فرگر نه‌بوو. مرۆف بیویستایه و نه‌یویستایه. مه‌جبوور 
بوو ههر وا بکات. له هاویناندا بریکی کهم له خراکه هاوینییه‌کان 
وشک ده‌کرانه‌وه و زه‌خیره ده‌کران بق زستان, به‌لام بره‌که ههر باییی 
ثه‌وه‌نده بوو له زستاناندا حه‌سره‌تی ثه‌و خواردنانه بشکینرنت! پنشه‌وا 
ئیبن قه‌ییم (خودا al‏ رازی (cts‏ ده‌لنت: 

«پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (oad‏ له میوه‌ی ناوچه‌که‌ی PLES‏ 
ده‌خوارد که ده‌هاته به‌رهه‌م. ثه‌مه‌ش دیسان له گه‌وره‌ترین هوکانی 
ته‌ندروستییه» چونکه خودای گه‌وره به کاربه‌جیییی خوی, له ھەر 
شوینیکدا oy jo‏ میوهیه‌کی داناوه که خهلکه‌که‌ی له وه‌رزی خزیدا 
سوودی لنده‌بینن» ئا ه‌وه ده‌بیته هی ته‌ندروستی و له‌شساغییان و 
دووربوونیان له‌وه‌ی پنویستیان به چه‌ندان asja‏ ده‌رمان ھەبێت ».° 


to duja ۱)‏ رواه عبدالله بن whe‏ صحیح البخاري/۰۳۹۱ 
(Y)‏ زاد laali‏ ص ۲۰۱ 
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خوانی‌خواشهویست با ۱۳۷ 


کارب وه پدرات 


Sails‏ کاربۆهیدرات له ریخوله هه‌لده‌مژرنت و ده‌گاته ناو خوین 
و به‌وه‌ش ئاستى شه‌کری خوین به‌رز ده‌بیته‌وه» په‌نکریاس هقرمزنی 
(ئه‌نسولین) ده‌رده‌دات» ثه‌نسولین ثاستی شه‌کری خوین كەم ده‌کانه‌وه 
به‌وه‌ی به‌شه زیاده‌که‌ی دەگۆرێت بۆ Gua GIS‏ (نیشاسته‌ی تاژه‌لی) 
و خه‌زنکردنی له جگه‌ر و ماسوولکه‌کاندا, ھەر وه‌ها بق چه‌وریی 
سیانی و (cogs SIS‏ له GLE‏ چه‌ورییه‌کاندا. بەم جوره‌ش قه‌له‌وی 
ده‌که و 9435 16 


پنوه‌ری کاربوهیدرات (پینوینی شه‌کراویتی (Glycaemic Index-‏ 
ی پیده‌وترنت. که بریتییه له پوانه‌ی به‌رزبوونه‌وه‌ی شه‌کری خوین 
دوای خواردنی خوراکیکی دیارکراو به به‌راود به خواردنی گلووکوز. 
به‌پیی add‏ پننوینه. خوراکه‌کان ده‌کرین به سی به‌شه‌وه: 


A)‏ پینوینی به‌رزی شه کراویتی gt (High GI)‏ خۆراکانەن که پننوینی 
شه‌کراونتییان ۷۰ به‌سه‌ره‌وه‌یه. بەم جۆره بړی زور له شه‌کریان 
تندایه. Sus‏ برنج» ثاردی سپی» خواردنه‌وه گازییه‌کان. شهر به‌ت» 
SS‏ پسکیت. شیربنی» شوونی» په‌تاته و گیزه‌ری کولاو ده‌که‌ونه aa‏ 
پوله‌وه. به شیوه‌یه‌کی گشتی وا باشه GLG‏ زور به که‌می بخورین» 
شە‌کره‌دارانیش ھەر نه‌یانخون. 
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BY خوانىغۆشەويست‎ ۱۲۸ 


۲ پێنوێنی مامناوه‌ندی شه‌کراویتی :(Intermediate GI)‏ 445 خوراکان‌ن 
که پینوینی شه‌کراونتییان ۱۹-۵۱یه. بهم جوره بری مامناوه‌ند له 
ده‌که‌ونه ئەم پژله‌وه. به شیوه‌یه‌کی گشتی خوراکی ته‌ندروستن و 
cu Sou‏ به شیوه‌ی مامناوه‌ند بخورین. 


۴. پټنوێنی نزمی شه کراویتی GI)‏ 10۷۷):ثه و خو راکانه‌ن که پینوتنی شه‌کراویتییان 
00 به‌خواره‌وهیه. aj gtu‏ 9 میوه‌کان (جگه له‌وانه‌ی (a go ytu‏ ده‌که‌ونه pú‏ 
پزله‌وه. به شێوەيەكى گشتی زور ته‌ندروستن» بویه وا باشه شه‌کره‌داران به 


شیوه‌ی سه‌ره‌کی پشت به خواردنی ئەم پزله خوراکه ببه‌ستن. 


Glycaemic- Sad نه‌ویش (باره‎ sda دیکه‌ی گرینگ‎ Si sy 
4248 که بریتییه لهو باره شه‌کره‌ی له خوراکیکی دیارکراودا‎ 0 
بویه خوراکیک با پینوینی شه‌کراویتیشی نزم بټت» که زور خوراء‎ 
خراپ ده‌بێت» چونکه 445 کات باره شه‌کره‌که‌ی به‌رز ده‌بیت. بق‎ 
نموونه: پرته‌قال پینوینی شه‌کراویتیی نزمه و خواردنیکی ته‌ندروسته,‎ 
له‌وه ده‌رده‌چیت‎ Us cs ual به پرته‌قالیک و دووان واز‎ Sauls pa 
سەلامەت بیّت» چونکه لهو حاله‌ته‌دا باره شه‌کره‌که زیاد ده‌بیت.‎ 


پنویسته ئهو بره کاربوهیدراته‌ی ده‌خوریّت. به‌یه‌کسانی به‌سه‌ر 
ژه‌مه‌کاندا دابه‌ش بکریت. ثینجا ناکریّت نان لەگەل پلاوی برنجدا بخوریّت» 
چونکه ثه‌وه وای لیدنت که کاربقهیدرات به کاربوهیدراته‌وه بخوریت! 


سه کر: 
Sa‏ لهو خواردنانه‌ی خوومان پټوه گرتووه» وه‌لی PLS‏ زۆره 


و سوودیشی کهم. شه کر که ناوه زانستییه‌که‌ی (سوکرون)ه» له دوو 
گه‌ردی شه‌کری ساده‌ی (گلووکوز) و (فروکتوز) دروست دەبێت. 
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خوانی‌خوشهویست و ۱۳۹ 


وهرگرتنی شه‌کر به ریژه‌ی زور ده‌بیته هوی به‌رزبوونه‌وه‌ی ثه‌گه‌ری 
تووشبوون به شیرپه‌نجه به ریژه‌ی ۹۵-۷۰( شه‌کر ثه‌وه‌ی سوود 
بت نییه‌تی. خالییه له هه‌ر چی مادده‌ی پنویست بق جه‌سته‌یه, (SG‏ 
سوودیک هه‌بینت ت dso gdi‏ که وزه به له‌ش ده‌به-خشبت. ddodi‏ وا ده‌کات 
پنی بوترنت و زه‌گه‌لی ey Calories- Jia‏ لەم رووه‌وه 945 
شنه‌ی که هاوتایه‌تی» (مه‌ی)ه! جا ئەگەر بێت و 945 که‌سه‌ی که شه‌کر 
ده‌خوات» gja‏ رور ماندوو یکات» 945 6 gt‏ 448559 به‌کارده‌یات» ئەگەر 
نا وزه‌که ده‌متننته‌وه و سەر ده‌کنشنت بق ig galas‏ گشت ته‌مانه وا 
ده‌کات که بوترنت وا e‏ دەم بق شه‌کر نه‌برت ele «cs‏ 
ئەگەر ھەر بخوریێت» cited‏ ت بزانرنت که به‌پنی رینماییه‌کانی (کزمه‌له‌ی 
پزیشکانی دلی ئەمەريكى) نابیت پیاوان له نو که‌وچکه چا و ژنانیش له 
شه‌ش که‌وچکه چا زیاتر Sub‏ له روژیکدا بخۆن." 


شه‌کر له سه‌رده‌می پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت)دا نه‌بووه, 
پنشه‌وا ئيبن قه‌ییم (خودا Bly il‏ بنت) ده‌نووسیت: 


«زوربه‌ی کتیبه کونه‌کان به هیچ جوریک باسی شه‌کریان تیدا نه‌هاتووه, 
به‌لکو ھەر نه‌یانده‌ناسی» 945 b‏ جنباسی dododd jins pú‏ و تازه‌کییه VK‏ 


ors سه‌رده‌مه‌دا نه‌بووه و نه‌خوراوه. ھەر‎ gdl جوره شه‌کر‎ ev 
نییه به راسته‌وخق‎ (coed فه‌رمووده‌یه‌کی پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای‎ 
باسی شه‌کر یکات.‎ 


(1) Nour Makarem et al, “Consumption of Sugars, Sugary foods, and Sugary 
Beverages in Relation to Cancer: A Systematic Review of Longitudinal 
Studies”, Annual Review of Nutrition, 2018, Volume 38, Pages 17-39 


(2) www.medicalnews.comyarticles/empty-calories#for -children 


(3) Journal of the American Heart Association, August 2009 


)£( زاد المعاد. ص ۳۲ 
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oo J‏ حوانی‌خوشهوی يست بو 


نان و سه‌موون : 


نان و سه‌موون و فره‌وانتریش بلێێین کاربزهیدرات» Sah jy‏ کاریگه‌ریان 
هه‌یه له diigo: giles‏ ثه‌مه‌ش ثه‌وه dad‏ تازه دوزرابیته‌وه» چه‌ند سەت 
سالیک پیش ئیستا پیشه‌وا یبن قه‌ییم (خودا لیی رازی بێت) نووسیویه‌تی: 
«نانی که‌نم تایبه‌تمه‌ندییه‌کی هه‌یه که خه‌لکی به‌خیرایی قهله‌و 
ده‌کات. (sb‏ جۆش که‌متر خوراک ده‌به‌خشیّت Soy‏ له GE‏ گه‌نم MG‏ 


Cog‏ که زور SUS‏ جوری ثه‌و کاربوهیدراته‌یه که ده‌خورنت. 
چونکه هه‌ندتک له سه‌رچاوه‌کانی کاریق‌هیدرات ته‌ندروستترن له‌وانی تر. 
بړی کاربوهیدرات له خواردندا که‌متر گرینگه له جۆری کاربخهیدراته‌که. 
بو نموونه sth stil‏ ته‌واو (سپینه‌کراوای گه‌نم و Ge‏ بژارده‌ی باشترن 
له هی سپیکراو. زور كەس سه‌ریان سورماوه ده‌رباره‌ی کاربوهیدرات. 
بهلام ثه‌وه‌تان cy sual‏ که Cay‏ کاربزهیدرات له سهرچاوه‌ی 
خوراکی ته‌ندروسته‌وه وه‌ربگرن» باشتره له‌وه‌ی که پاریزیکی توند له 
کاربوهیدرات Ob GS‏ دابنیشن بکه‌ونه ژماردنی ثه‌وه‌ی side‏ گرام 
کاربوهیدراتتان خواردووه.!۲ 


Sols‏ نان يان سه‌موون gh‏ فړن SL‏ ته‌نوور يان سەر سیل 
ناماده Sou‏ 2 ناوبه‌ناو پارچه‌ی بچووکیان لیده‌بیته‌وه» ثیتر ثه‌و پارچه 
نانانه ده‌سوونتن و ده‌که‌ونه سەر نان 3 سه‌موونه‌کانی دواتر» یانیش 
خوله‌منش ده‌که‌ویته سه‌ریان» ثه‌و ماددانه کاریونیان تندایه و ھەرەشەن 
لەسەر ته‌ندروستیی تەنانەت ده‌بنه هقی شیرپه‌نجه‌ش. بویه زؤر گرینگه 
ثه‌و هوکارانه‌ی نان و سه‌موون برژاندن زوو زوو پاک بکرینه‌وه. تا 
Jä‏ شتانه نه‌که‌ونه سه‌ریان» j=‏ ثه‌گه‌ر بینیمان نان و سه‌موون gt‏ 
(۱) زاد المعاد. ص ۲۸۰ 


(2) www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/carbohydrates/ 
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۳ AY شش ه‌ویست‎ sly 


شتانه‌یان که‌وتووه‌ته سەر› نه‌که‌ین بیانخوین بیئه‌وه‌ی لیّیان بکه‌ینه‌وه. 
ثه‌حمه‌د شوقیری له شه‌شهم زنجیره‌ی به‌رنامه به‌ناوبانگه‌که‌ی به ناوی 
(خواطر) که تایبه‌تی کردبوو به به‌راوردکردنی حالی موسلمانانی ثه‌مررق 
به موسلمانانی هه‌زار سال له‌مه‌و بەر. له ثه‌لقه‌ی نویه‌مدا به ناوی (کم 
نوع مهلبیة؟)(۱ digos‏ سەر شه‌قام و چه‌ند سه‌موونیک که خه‌لووزی 
ناو ته‌نووریان له‌سهر نیشتووه به چه‌ند که‌سیک پیشان ده‌دات و رایان 
وه‌رده‌گرنت له‌سه‌ری» ثه‌وان به «شتیکی ناسایی»ی داده‌نتن. SIS‏ 
یه‌کیکیشیان culos‏ «لای ئێمه لهوه‌تی de‏ ھەر وا بووه!»» gH‏ زر 
قه‌لس دەبێت و cles‏ «سهیر بکه چون فیتره‌تمان تیکچووه! باب و 
Shab‏ من و تق به هیچ جوریک وا نه‌بوونه و به شتی وا رازی 
نه‌بوونه»» ئینجا ده‌چیت له کتیبیکدا که بز سالی ۱۱۹۶ی میلادی (واته 
زیاد له هه‌شت سەت سال له‌مه‌و به‌ر) ده‌گه‌ریته‌وه به‌ناوی (غهاية الرتبة 
الظريفة في طلب اسبة الشریفة) و (عبد الرحمن بن نصر بن عبد الله الشيزري 
M‏ دایناوه. ئەم په‌ره‌گرافه ده‌دوزیته‌وه و ده‌یخوننیته‌وه: «دەبێت 
سه‌ری هه‌موو سه‌عاتیک خشته‌کانی نیو فږن خاوین بکریته‌وه له ورده 
نانی سووتاو و دووکه‌ل و خوله‌متش, تا به ژر نانه‌وه نه‌نووسیّت». 
see‏ جیگه‌ی داخه شتیک لای باب وباپیرانی یمه هه‌زار سال 
له‌مه‌و بەر یاسای بق دانرابیت و سزا بق سه‌رپیچیکارانی دانرابیت. 


که‌چی دوای gt‏ هه‌موو ll‏ تنمه لامان ئاسایی بێت! 

خالیکی تر که هی له‌سهر وه‌ستانه, 944 هه‌موو به‌فیر‌ودانه‌ی نان 
و dig godin‏ به‌تایبه‌تیش له خواردنگه‌کاندا» ئەمه له کاتیکدا که dash‏ 
شوینکه‌وته‌ی پیفه‌مبه‌رتکین (دروودی خودای لیبیت) که ده‌فه‌رموونت: 


(1)www.youtube.com/watch?v=aFVizs7EEww&list=PLISAOP-gP- 
QQXCp9a0c_yxCxF_6kgRmMQQ&index=9 


yë (Y)‏ به culos daa‏ (تەبەڕى) 
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Hy خوانی‌عوشهویست‎ ۱۳۲ 


© اش‎ La SE ار‎ gi فمن‎ cha ST فان الله‎ ELI ge Sto 

واته «ریزی نان بگرن. چونکه خودا 6559 لیکرتووه. ههر که‌سیک 
ریزی نان بگریت. خودا ریزی os Soul‏ 

5A‏ 5( سهره‌کیی ئه‌و هه‌موو به‌فیرودانه‌ی نان و سه‌موون لەم 
سه‌رده‌مه‌دا ثه‌وه‌یه که قه‌باره‌یان گه‌وره‌تره له‌وه‌ی که پنمان ده‌خورنت» 
ئیتر له‌تیکیان لنده‌خوین و ثه‌و دواکه‌ی فری ده‌ده‌ین. چونکه كەس ناماده 
نییه به‌رماوه‌ی یه‌کیکی تر بخوات. چاره‌سه‌ری ثه‌مه‌ش ناسانه و بریتییه 
له‌وه‌ی بەر لهوه‌ی بخریته بەردەم که‌سه‌کان, به چه‌قق لەت بکریت. ئهو 
کات (goto rds‏ ده‌خوریت ده‌خوریّت و ثه‌وی تر به‌ده‌ست لینه‌دراوی 
ده‌مینیّته‌وه. ده‌وتریت پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت) فه‌رموویه‌تی: 


« ا احبر بال کر‎ palais Yo 


واته «نان به چه‌قق مه‌برن» به‌لام ثه‌مه فه‌رمووده‌یه‌کی (زه‌عیف)ه و 


به ده‌می پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت)هوه هه‌لبه‌ستراوه.() 
نانی بور: 
ده‌نکی گه‌نم و دانه‌ویله‌کانی تر له سی چين پیکهاتووه: 
۱ کهپه‌ک: چینی ده‌ره‌وه‌یه. مادده‌گه‌لیکی دژه‌ئوکسین و ریشال 
و جوره جیاوازه‌کانی فیتامین 8 له‌خق ده‌گریت. 
۲ بریتییه لهو به‌شه‌ی که دواتر ده‌بنته ثه‌و چه‌که‌ره‌یه‌ی لهو 
ده‌نکه ده‌که‌ویته‌وه» ئەم به‌شه ریژه‌یه‌کی زور له قیتامینه‌کانی 8 و که‌میک 
له قیتامینه‌کانی تر و کانزاکان و چه‌وریی ته‌ندروست jad‏ دەگرێت. 


(۱) حدیث حسن, رواه محلم بن سوار أبو سكينة. الجامع الصغير للسيوطي/۱۶۱۸ 
«sll (Y)‏ ضعیف الجامع, 1۲۰7 
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خوانی خوشه‌ویسست د ۱۳۳ 


dus Endosperm ۳‏ له به‌شه سه‌ره‌کییه‌که‌ی ناوه‌وه‌ی ده‌نکه‌که, 
به شیوه‌یه‌کی سهره‌کی له کاربوهیدرات ئینجا پروتین پیکدیت. 
ریژه‌یه‌کی pS‏ له قیتامین و کانزاکانیشی تیدایه.() 

به‌م جوره دانه‌ویله‌کان, ئەگەر چی ریژه‌یه‌کی زور کاربق‌هیدراتیان 
alas‏ به‌لام لەگەل ثه‌وه‌شدا هه‌ندیک دژه‌ئوکسین و قیتامین و 
کانزایان تندا هه‌یه. کنشه‌ی So dan‏ لهوه‌وه ده‌ست پنده‌کات که 945 
ده‌نکه دانه‌ویلانه سپی «Cp Ses‏ يان بلنین که‌په‌که‌که‌ی لیده‌کریتهوه» 
ئیتر به‌وه ھەر دوو چینی یه‌که‌م و دووهم داده‌مالرین و ته‌نها چینی 
سییهم ده‌متنیته‌وه» که Soy‏ ئاماژه‌مان پنداء به شیوه‌یه‌کی سهره‌کی له 
کاربو‌هیدرات پیکدیت. یتر ده‌بیته شتیکی نزیک له یه‌ک پارچه شه‌کر. 


پینوینی شه‌کراویتیی جوره جیاوازه‌کانی نان و سه‌موون ade‏ جورهیه: 


- نان و سه‌موونی که‌نمی سپیکراو: AV‏ 
- نان و سه‌موونی بۆرى گەنم: EA‏ 


= نان و سه‌موونی جو: ۷ A‏ 


بهم جوره ریژه‌ی شه‌کر له نانی سپیکراو زور به‌رزه و ھەر UJ‏ 
ناته‌ندروسته. ثه‌وه‌ی جیی تیرامانه. نان و سه‌موونی بور (سپینه‌کراو) 
ی گه‌نم له هی جق که‌متر شه‌کری تیدایه, ھەر Log‏ به‌های خوراکیشی 
زیاتره, بویه باشترین بژارده‌یه بو خواردن. 


(1) www.wholegrainscouncil.org/what-whole-grain 


(2) Fiona S. Atkinson et al, “ International Tables of Glycemic Index and 
Glycemic Load Values: 2008”, Diabetes Care, Volume 31, Pages 2281-2283 
(3) Kaye Foster-Powell et al, “International Table of Glycemic Index and 
Glycemic Load Values: 20027, American Journal of Clinical Nutrition, 
Volume 76, Pages 5-6 
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۱۳۹ خسوانیخوش هویست Y‏ 


hd J)‏ ود اون Gs‏ از ِن اء عبر آين ETS‏ ین لب 


۳ 
glera 


تعر tab‏ انار من خر a‏ للشارین Oga sel;‏ 


واته «نموونه‌ی ثه‌و به‌هه‌شته‌ی گفتی به‌وانه پندراوه که خویان له 
کوفر و گوناه ده‌پارێزن Kja tegt‏ و رووباری ئاوی بوگه‌ننه‌کردوو 
و جوگه‌ی شیری تامنه‌گوراو و جزگه‌ی شه‌رابی مایه‌ی لەزەت و خوشی 
بق ثه‌وانه‌ی ده‌یخونه‌وه» جوگه‌ی هه‌نگوینی پالفته‌کراوی تیدایه». 


خودای گه‌وره (se bal‏ هه‌نگ و هه‌نگوینه‌وه دهدفه‌رموونت: 


a 


És A: ومن‎ 6 JG اَن يي ین‎ pa at رَبك‎ ils? 
tpl مرج من‎ US ي ین کل الاب فاشلکي سبل و بك‎ 58 
۱0 یه مه یلاس رد ذلك له یم یرون‎ Bil شم ات ت تیف‎ 


واته («خودا خستییه دلی هه‌نگه‌وه که مالی خوتان دروست Ow‏ 
ده‌که‌نه‌وه Soy‏ دارمیو و بنمیچ» جا له شیله‌ی هه‌موو به‌ریک بخون 
و ثه‌و رنیه بگرنه به‌ر که خودا بوی ئاسان کردوون. له سکی S‏ 
هه‌نگانه شه‌رابیکی ره‌نگاوره‌نگ ده‌رده‌چیت که له خواردنه‌وه‌یدا شیفا 
aaa‏ بق خه‌لکی. بنگومان له‌مه‌دا نیشانه‌ی ده‌سه‌لات و توانای خودا 
هه‌یه بق قه‌ومتک که بير بکه‌نه‌وه و ئه‌قلیان بخه‌نه کار ». 

وەک لەم Gal‏ پیروزانه ناماژه‌ی پندراوه» شوینی ثه‌سلی هه‌نگه‌وانی 
كۆسارە. هه‌نگه‌لانتک له‌ناو ناوه‌دانیدا دابنرتت. هه‌نگوینی پوختی لټوه 
به‌رهه‌م نایات. چونکه هه‌نگ بق گه‌ران به‌دوای خواردن تا ۸ کیلومه‌تر له 
پووره‌که‌ی دوور ده‌که‌ویته‌وه» ثه‌گه‌رچی زور جار و زوربه‌یان نزیکه‌ی 


٥‏ کیلومه‌تر دوور ده‌که‌ونه‌وه. به‌تیکراش به‌خیراییی ۲۸-۲۱ کیلومه‌تر 


AAW النحل‎ (Y) 
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حوانی عواشهویست ۱۳۷ 


له سه‌عاتیکدا ده‌فرن(" بەم جوره ئەگەر لهو ماوهیه‌دا خواردنیکی 
شیرینیان ده‌ست بکه‌ویّت له‌سه‌ری ده‌نیشن و لیی ده‌خون نەک ثه‌وه‌ی 
به‌دوای Glade‏ گول بێّن و بچن بق cass‏ توسقالیک شیله‌یان ده‌ست 
بکه‌ونت. بویه لەم سه‌رده‌مه‌دا ده‌ستکه‌وتنی هه‌نگوینی ۱۰۰ سروشتی 
زور سه‌حنه. 


پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت)یش له‌باره‌ی هه‌نگوینه‌وه ده‌فه رموونت: 
ae ae eee ee ee ae ee‏ 
(الشفاء في ثلائة: شربة foe‏ وشرطة محجم وكية اروأنبی Sl‏ عن 
OŠI‏ 1 
وانه Lau)‏ له سی شندایه: هه‌نگوین و حیجامه 9 داخکردن» ele‏ 
من داخکردن له ئوممەتەكەم قەدەغە ده‌کهم ». 


به‌کارهیترانی هه‌نگوین له پزیشکیدا بو ۲۰۰۰ سال بەر له میلاد 
ده‌گه‌رنته‌وه. تا ئێستا ۱۸۱ مادده‌ی سوودگه‌یه‌نه‌ر به ته‌ندروستیی 
لیدقزراوه‌ته‌وه, ھەر بویه چه‌ندان سوودی ته‌ندروستیی بینرآوه‌ته‌وه؛ 
Soy‏ پاراستنی دل و جکهر له نه‌خوشی, داکرتنی په‌ستانی خوټن. 
دژه‌میکروبی و دژه‌شیرپه‌نجه‌یی. به‌رچاوترین کاریکه‌ریی هه‌نگوین 
نه‌وه‌یه که رولی دژه‌میکروبی ههیه له به‌رانبه‌ر چه‌ندان به‌کتریا و 
پاشانیش که‌روو و قایروسان(" gs‏ شوینه‌وارناسان واقیان وړما 
Sols‏ هه‌نگوینییان بینییه‌وه له‌نیو ثه‌هرامه‌کانی میسر که بق ۳۰۰۰ 
سال له‌مه‌وبه‌ر ده‌گه‌رایه‌وه. که‌چی هیشتاش میکروب لیِی نه‌دابوو و 


(1) www.bbka.org.uk/how-far-does-a-bee-fly-how-does-it-navigate 
OVA + fg shoal صحیح. رواه سعید بن چبیر. صحیح‎ code (Y) 
(3) Tahereh Eteraf-Oskouei et al, “Traditional and Modem Uses of Natural 


Honey in Human Diseases: A Review”, Iranian Journal of Basic Medical 
Sciences, June 2013, Volume 16 No 6, Pages 731-742 
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Hy خوانىخۆشهەویست‎ ATA 


تیکنه‌چووبوو!۲۳ ثه‌مه‌یه نهتنییی ئه‌وه‌ی که ھەر له دیر زه‌مانه‌وه 
هه‌نگوین بق تیماری برین به‌کارهینراوه و لیتویژینه‌وه زانستییه 
نوتکانیش هو کاریگه‌ریبه‌ی پشتراست ده‌که‌نه‌وه.(۲ 


هه‌نگوین Sy‏ زور دژه‌ئوکسننی تندایه. که 945 ماددانه دژایه‌تیی 
له‌ناوچوونی خانه‌کانی له‌ش ده‌که‌ن» بەمەش هه‌نگوین پیربوون خاو 
ده‌کاته‌وه و ریگرییش ده‌کات له نه‌خوشییه‌کانی دل و شیرپه‌نجه( 
ھەر Soy‏ بق ریگری لیکردن و چاره‌کردنی هه‌وکردنه‌کانی کزثه‌ندامی 
هه‌رس, بەتايبەت هه‌وکردن و برینی گه‌ده و سکچوون, باشه.۴ 


یه‌کیکی تر له سووده‌کانی هه‌نگوین که ههر له دټر زه‌مانه‌وه سوودی 
لیوه‌رگیراوه» باشییه‌تی بۆ کو‌که. ثه‌وه‌تا (خزمه‌تگوزاریی ته‌ندروستیی 
نه‌ته‌وه‌یی-۱۳۱5)ی به‌ریتانی رینماییی 944 6 ده‌دات که بق كۆكە ئاوی 
لیمزی گه‌رم و هه‌نگوین به‌کاربهیتریت» پنشی daly‏ که سوودی ثه‌وانه 
که‌متر نییه لهو داووده‌رمانان‌ی هی كۆكەن. به‌لام به‌و مه‌رجه‌ی نه‌درین 
به مندالی خوار تەمەن Malls So‏ ھەر لهو باره‌یه‌وه (ریکخراوی 

(1) www.nationalgeographic.com.au/shistory/honey-in-the-pyramids.aspx 


(2) wwwsmithsonianmag.com/science-nature/the-science-behind-honeys- 
eternal-shelf-life-1218690/ 


(3) B Medhi et al, “Topical Application of Honey in The Treatment of Wound 
Healing: A Metaanalysis”, JK Science, October-December 2008, Volume 10 
No 4, Pages 166-169 


(4) www. healthline.com/health/food-nutrition/top-raw-honey-benefits 


(5) Tahereh Eteraf-Oskouei et al,“Traditional and Modem Uses of Natural 
Honey in Human Diseases: A Review’, Iranian Journal of Basic Medical 
Sciences, Junuary 2013, Volume 16 No 6, Pages 731-2 


(6) www.nhs.uk/conditions/cough/ 
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۱۳۹ SBP خوانی‌جوشه‌ویست‎ 


ته‌ندروستیی جیهانی-۷۷۳۱۵|ش ئاماژه به‌وه دهدات که «ده‌کرنت 
هه‌نگوین به‌کاربهێنرێت بق چاره‌ی SES‏ و قورگئیشه تەنانەت بق 
مندالانیش(» هیچ بیانوونکیش نییه بق ثه‌وه‌ی وا دابنریت له گیراوه 
بازرگانییه‌کان که‌متر سوودی sds‏ به‌تایبه‌ت که ثه‌مانه‌ی دوایی ده‌شیت 


هه‌ندنک مادده‌ی زیانبه خشیان تیدا بنت ».۲۱ 


به‌لام هه‌نگوین لەگەل هه‌موو 945 سوودانه‌شی, بیکشه نییه. SIS‏ 
هه‌نگه‌کان له‌سه‌ر گولان ده‌نیشنه‌وه بق مژینی شیله‌کانیان» هه‌ندیک 
Sas‏ ههلاله‌ی ناو ثه‌و GIGS‏ به پئ و بالیانه‌وه ده‌نووسیّت و بهو 
جوره‌ش ده‌یگوازنه‌وه ناو پووره‌کانیان و ثه‌و هه‌نگه‌ی به‌رهه‌می 
ده‌هێنن» بهو پییه هه‌نگوین ریژه‌یه‌کی زوری Ses‏ ههلاله‌ی تیکه‌ل 
ده‌بنت. که به‌کیکه له باوترین 945 ماددانه‌ی هه‌سته‌وه‌ری دروست 
ده‌که‌ن, jy‏ ثه‌وانه‌ی هه‌سته‌وه‌ریی خواردن و به‌رهه‌نگ و ... هتدیان 
phys aes‏ لیبه‌دوور بکرن Math‏ ئینجا به‌کتریایه‌کیش ههیه به 
ناوی a4. Clostridium botulinum‏ به‌کتریایه alu bd‏ له‌ناو خول و 
توزدا بژی. هه‌ندیک جار تیکه‌لی هه‌نگوینیش ده‌بیت» ژارنک ده‌رده‌دات» 
ثه‌و ژاره به ئه‌نزیمه‌کانی کوئه‌ندامی هه‌رس به‌ئاسانی تیکده‌شکیت. 
بویه به‌کترياکه کاریگه‌رییه‌کی وای نییه له‌سهر ئه‌وانه‌ی کوئه‌ندامی 
هه‌رسیان به جوریک پنگه‌یشتووه که ده‌توانیت ثه‌و ثه‌نزیمانه ده‌ربدات. 
به‌لام جه‌سته‌ی مندالی ساوا نه‌گه‌یشتووه بهو نئاسته. بویه ژاره‌که 


كۆئەندامى هه‌رس ننده‌په ر ندیّت» تیکه‌لی حوین دهیتت و به‌چه‌سته‌دا 


Glo shu )۱(‏ وه‌ک پێشتر ئاماژه‌ی پندرا مندالانی ساوای خوار ته‌مه‌ن به‌ک ساله له مه " 

بەدەرە. 

(2) WHO, Cough and cold remedies for the treatment of acute respiratory 
infections in young children, 2011, Page 22 


(3) wwwwebmd.com/diet/features/medicinal-uses-of-honey#11 
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۱1۰ حوانی‌خوزشهویست 1 


بلاو ده‌بیته‌وه. کاریگه‌ریی زور خراپ ده‌کاته سەر ماسوولکه‌کان 
و خاویان ده‌کاته‌وه. بەوەش منداله‌که په‌له‌کانی شل و خاو ده‌بن 
و توانای گریان و قوتدانی نامینێت و ol‏ ره‌نگه هه‌ناسه‌شی 
ببریّت. بهم جوره هه‌نگوین aa‏ مندالی ساواء بۆی ههیه ئەم حاله‌ته 
مه‌ترسیداره‌ی لیبکه‌ونته‌وه. بویه نابنت ته‌نانه‌ت تامی هه‌نگوینیش به 
مندالی خوار تەمەن Say‏ ساله 3 0 


یه‌کیک له گرینگترین مژاره‌کان بریتییه له په‌یوه‌ندیی هه‌نگوین 
به Sat‏ و شه‌کره‌وه» بویه زور كەس دهیانه‌ویّت بزانن که‌سانی 
شه‌کره‌دار ده‌توانن هه‌نگوین بخون Gb‏ بەر له ھەر شتیک. Soy‏ 
پنشتریش ناماژه‌مان day‏ هه‌نگوین Sie‏ زور شه‌کر له خق ده‌گریّت, به 
جوریک ۸۲/ی پیکهاته‌که‌ی شه‌کره. بهلام gó‏ شەكرە GINA‏ فروکتوز 
و ۲۱/ی گلووکوزه» بویه به حیسابیکی بیرکارییانه Si‏ بدریته‌وه, 
شه‌کری زۆری تیدایه و به‌و جوره‌ش ده‌بیّت بق شه‌کره خراپ بیت» 
به‌لام زانستی پزیشکی په‌یره‌وی له ریساکانی بیرکاری ناکات. بویه 
لیتویژینه‌وه پزیشکییه‌کان شتیکی تر Giles‏ لیتویژینه‌وه ههیه ده‌ری 
ده‌خات هه‌نگوین هانی ده‌ردرانی ثه‌نسولین ده‌دات. شه‌کری خوین 
داده‌به‌زینیت» ریژه‌ی خوین زياد ده‌کات. چه‌وریی خوین ریکده‌خات۲ 
به‌هزی ثه‌وه‌ی بریکی زور مادده‌ی دژه‌ئوکسینیشی تیدایه. ئەگەر 
لەگەل داوودهرمانه‌کانی شه‌کره بخوریت. Gla Sa IS‏ زياد ده‌کات و 

به‌مه‌ش شه‌کری خوین باشتر کونترل ده‌بیت.(۲ 
www.kidshealth.org/en/parents/botulism.html‏ )1( 


(2) Tahereh Eteraf-Oskouei et al, “Traditional and Modem Uses of Natural 
Honey in Human Diseases: A Review’, Iranian Journal of Basic Medical 
Sciences, June 2013, Volume 16 No 6, Pages 731-2 


(3) Omotayo O Erejuwa, “ Effect of honey in diabetes mellitus: matters arising’, 
Journal of Diabetes and Metabolic Disorders, January 2014, Volume 13 No 23 
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۱:۱ iy خوانی‌خواشه‌ویست‎ 


پینوینی شه‌کراویتیی هه‌نگوین به‌پیی 94 سه‌رچاوه خوراکییانه‌ی 
هه‌نکه‌کان لییان ده‌خون ده‌گورنت و لهنیوان ۸۰-۲۲دایه( ate‏ 
جوره ده‌که‌ویته چوارچنوه‌ی 945 خواردنانه‌ی پننوننی شه‌کراویتییان 
مامناوه‌ندییه. که‌واته لهو خواردنانه‌یه که شه‌کره‌داران ده‌توانن به 
شیوه‌یه‌کی مامناوه‌ندی و بیزیاده‌ره‌وی تیداکردن ده‌می بق ببه‌ن» 
چونکه هه‌نگوین ثه‌که‌رچی که‌میک شه‌کر به‌رز ده‌کاته‌وه. به‌لام به 
هه‌رچی شه‌کریک به‌راورد بکریت. هیچ ناکات. لهبه‌ر ئه‌وه‌ی تیبینی 
کراوه شه‌کره‌داران ناتوانن به‌ته‌واوی واز له شه‌کر بینن» هه‌نگوین 
به‌دیلیکی Moba abl‏ 


جا هه‌نگوین به‌هوی ثه‌وه‌ی شه‌کری تیدایه و لای هه‌موو که‌سیکیش 
زانراوه شه‌کر. بەتايبەت ثه‌گه‌ر Gy‏ زۆری لیوه‌ربگیریت. زیانی بق 
ته‌ندروستی ههیه. بویه ههله‌یه ثه‌وه‌ی لەم سه‌رده‌مه‌دا خه‌لکی بریکی 
زور هه‌نگوین ده‌خه‌نه قاپیکه‌وه و ده‌که‌ونه سه‌ری. پیغه‌مبه‌ر (دروودی 
خودای (cad‏ زور گرینگیی به هه‌نگوین داوه, به‌لام به ریژه‌ی 255 
كەم خواردوویه‌تی» وردتر Gah‏ (هه‌نگوین)ی نه‌خواردووه. به‌لکو 
(هه‌نگویناو)ی خواردووه‌ته‌وه» ھەر Soy‏ پیشه‌وا ئیبن قه‌ییم (خودا لټی 
رازی بیت) ده‌لت: 

«پیفه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cost‏ هه‌نگوینی لەگەل ثاوی سارد 
Jas‏ ده‌کرد و ده‌یخوارده‌وه». l O‏ 


Sog 54a‏ ده‌شلنت: 


(1) Stefan Bogdanov et al, “Honey for Nutrition and Health: A Review’, Journal of 
the American College of Nutrition, January 2009, Volume 27 No 6, Pages 677-689 


(2) Omotayo O. Erejuwa et al, “Honey - A Novel Antidiabetic Agent’, International 
Joumal of Biological Sciences, Volume 8 No 6, July 2012, Pages 913-934 


۲۰۵ ص‎ laal زاد‎ (Y) 
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yy خوانىخۆشهەویست‎ ۱:۲ 


«پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبێت) هه‌نگوینی به ناوه‌وه له خورینی 
ده‌خوارده‌وه» که ثه‌مه‌ش رازنکی بیوینه‌ی وای تندایه بق پاراستنی ته‌ندروستی» 
که كەس st‏ پتنابات» ته‌نها که‌سه زرینگه رنزداره‌کان «St‏ © 

شایانی ئاماژه پندانه که هه‌موو ثه‌وانه‌ی lady‏ تایبه‌تن به هه‌نگوینی 
سروشتی ده‌نا زور له هه‌نگوینه‌کانی ثه‌مرق که ھەر شه‌کراون و Log‏ ده‌رمان 
هه‌نگوینییان تێدایه» بق ته‌ندروستی خراپن, به‌تایبه تیش بق شه‌کره‌داران. 

زر كەس ده‌پرسن: «به‌چی ده‌توانریت هه‌نگوینی ساخته و ده‌ستکاریکراو 
له هی ثه‌سل و ئاوتێنە‌کراو جیا بکریته‌وه؟». ئه‌مانه گرینگترین 545 خاله 
جیاکه‌ره‌وان‌ن که ده‌توانیت به‌هویانه‌وه لیکیان جیا بکه‌ینه‌وه: 
۱- چه‌قویه‌ک بکه به‌ناو هه‌نگوینه‌که‌دا و هه‌لی بکیشه. ئەگەر به 
Seo gt‏ یه‌کسان و Sa‏ پارچه al‏ چۆراء ثه‌وه نه‌سله, ja‏ ثه‌گه‌ر 
به شیوه‌ی دلۆپ دلزپ له ھەر لایه‌کییه‌وه dy ge‏ ساخته‌یه. 
۲ که‌منک له هه‌نگوینه‌که برنژه ناو په‌رداخنک ئاوی شله‌تینه‌وه» ثه‌گه‌ر 
J4‏ زوو تتکه‌لی کاوه‌که بوو و ره‌نگه‌که‌ی گزری. 945 0 ساخته‌به. b>‏ 
ئەگەر يەكسەر ژێر ogli‏ که‌وت و بیثه‌وه‌ی ڕەنگى ناوه‌که بگقرنت 
نیشت» 945 6 که‌سله. 
۴- دلۆپێكى لیبخه‌ره سەر نینوکت, ئەگەر Sey‏ مووروو به خری وه‌ستاء 
ئەسىڵە. ئەگەر J4‏ زوو بلاو 93 96.9 0 و بەسەر NaS jus‏ هاته خواردوه. dials‏ 


-E‏ لۆكەيەكى لیهه‌لبکیشه و GSE‏ تێبەر بده, ئەگەر باش گړی گرت. 
dhs‏ ئەگەر وا نه‌یوق 0 زوو کوزایه‌وه. ساخته‌به. چونکه ده‌کات ئاوی 
6555( تتدایه. 

0- به که‌وچکیک هه‌لی بکیشه. ئەگەر زوو چورا. نه‌سل نییه. 


(۱) زاد المعاد. ص TY‏ 
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خحوانی‌عوشهویست نا سس | € 


1- که‌متکی لنیخه‌ره 1d 96 95 So you‏ سه‌ری دایخه‌ره‌وه و به‌جوانی 
بیشله‌قینه. ئەگەر لای سهرهوه‌ی ناوه‌که SS‏ زوری کرد و 
كەفەكەش زوو leds‏ ساخته‌به. هه‌نگویناوی ئەسل كەم که‌ف ده‌کات و 


كەفەكەش بق ماوەيەكى EST)‏ ده‌متنتنه و ۵. 


-V‏ هه‌نگوینی «hud‏ لای سەرەکهی زوو گرنج GS‏ ده‌بنت» خستنه 
(سه‌لاجه) add‏ دیارده‌یه ختراتر ده‌کات. 


-A‏ نووسینه‌که‌ی سه‌ری بخوینه‌وه» هه‌ندیک کومپانیا خویان ده‌نووسن 
شتی تری تبکه‌ل کراوه. Corn syrup Sey‏ 
4- هه‌نگوینی ثه‌سل گرانه» ثه‌گه‌ر ثه‌وه‌ی ده‌ته‌ویت بیکریت زور هه‌رزان 


He ae ae 


پیره‌میردی شاعیر 4s)‏ ره‌حمه‌ت بیت) گله له‌وه ده‌کات که خه‌لکی 
له شتیکی به‌سوودی Soy‏ هه‌نگوین دوورن, که‌چی ده‌ور له شتیکی 
به‌زیانی Soy‏ مه‌ی دەدەن: 


هه‌نگوین vlad’‏ و ئارەق Sog‏ ژه‌هره 
کامیان کریاری زوری له ده‌وره؟! 
خو هێجگار pam‏ وا به چاولیکه‌ری 


OPO 
0 
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۱10 ay خحوانی‌خوشهویست‎ 


شیر 945 شله‌یه‌یه که له مه‌مکی stare‏ مرۆف و ثاژه‌له شیرده‌ره‌کان 
دێته ده‌ره‌وه. شیر به شیوه‌ی سروشتی به‌رهه‌میکی تاژه‌لییه». به‌لام 
ئێستا له هه‌ندیک به‌رهه‌می رووه‌کیشه وه پیکهاته‌یه‌ک به‌رههم ده‌هینریّت 
که له ړووی پیکهاته و ره‌نگه‌وه نزیکه له شیر بویه ههر به شیر ناوی 
ده‌هینریّت» Soy‏ شیری posh‏ شیری گویزی هیندی» شیری برنج» 
Goad‏ سویا و ... هتد. هم جوره شيره ڕۆژبەرۆژ ره‌واجی BLS‏ پەيدا 
ده‌کات» به جوریک له ولاتیکی Soy‏ ثئه‌مه‌ریکادا, ۱۳/ی 945 شیره‌ی 
خه‌لکی ده‌یخونه‌وه at‏ جوره شیرهبه. 


باسی شیری ناژه‌ل له قورئانی پیروزدا هاتووه. وه‌ک نایه‌تی: 
f ۹4 a SoS Sees‏ ورگ o2 no?‏ ی ۰ ES‏ ەل 7 مر مر Loy‏ 
# وان لکم في pS Ba) PL‏ عا في بطویه من DB OS‏ ودم لبنا 
Ladle‏ سَایغا للشاربین 4“ 
ula» aly‏ له ناژه‌لاندا په‌ند و به‌رچاوروونی 4d‏ بق O95‏ 
Go 945‏ تنمه له‌وه‌ی که له سکی gt‏ جینسه‌وه دەردەچێت له‌نتوانی 
پیسی و خونندا». شیریکی سافی ده‌واراتان ده‌رخوارد ده‌ده‌ین بق 
ثه‌وانه‌ی شیر ده‌خو‌نه‌و Mo‏ 


VV Jal )۱( 
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Fasan e 


باشترین به‌لگه‌ی گرینگیی شیر لهم دونیادا ثه‌وه‌یه که مندالی ساوا 
ته‌نها به شیر گه‌شه ده‌کات و که‌وره ده‌بنت. لهو دونیاش له به‌هه‌شتی 
رازاوه‌دا به شیوه‌ی رووبار فه‌راهه‌م هینراوه» ھەر وه‌ک خودای گه‌وره 


ددفه‌رموویت: 


عتل heh‏ ومد اون یه امن ماو pol E‏ رناژ ین لب 


۳ 
steer 


تخیر مه وناز من ڪر دة لشاربین وناز من عَسَل م 2 ar‏ ۱۱۰6 


واته «نموونه‌ی هو به‌هه‌شته‌ی گفتی به‌وانه پیدراوه که خویان له 
کفر و گوناه ده‌پارێزن» ثه‌وه‌یه Kja‏ و رووباری ثاوی بگه‌ننه‌کردوو و 
جوگه‌ی شیری تامنه‌گزراو و جوگه‌ی شهرابی مایه‌ی لەزەت و خوشی 
بق ثه‌وانه‌ی ده‌یخزنه‌وه. جوگه‌ی هه‌نگوینی پالفته کراوی تیدایه». 


۰ میللیلیتر شیر ته‌نها 1۷ کیلوکالوری ده‌به خشیت و ثه‌مانه Jad‏ 
ده‌گرنت: 


٥,٤ -‏ گرام کاربقهیدرات 
- ۳۲,۷۵ گرام 52 OS‏ 
- ۳,۷۰۵ گرام چه‌وری 


میللیگرام سۆديۆم 

- فیتامینه‌کان: VW‏ یه‌که‌ی نیوده‌وله‌تی قيتامين A‏ ۲۵ یه‌که‌ی نیوده‌وله‌تی 
قیتامین OD‏ 

)۱ محمد/۱۵ 


(2) www fde.nal.usda gov/fdc-app.html#/food-details/1 116276/nutrients 
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خوانی‌خواشه‌ویست نز و ۳ 


pt‏ جوره شیر به‌هایه‌کی به‌رزی خوراکیی ههیه. بویه پیفه‌مبه‌ر 


(دروودی خودای لێبێت) فه‌رموویه‌تی: 


ap‏ کل psie‏ طعاما Jid‏ الله بار لنا فيه aie Ig ably‏ وإذا 
ی لبا فليقل: اللهمٌ بار EI‏ فيه وزذنا منه فإنه لیس شيء sA‏ من الطعام 
والشراب إلا اللي 

jaa aly‏ بهکټک له ئیوه خواردنیکی خوارد. با بلټت: خودایه! 
به‌ره‌که‌تمان بق بخه‌ره ناو ثئه‌مه‌وه و خواردنی باشترمان بده‌ری. 
jo‏ ئەگەر شیری خوارده‌وه, با بلێت: خودایه! به‌ره‌که‌تمان بق بخه‌ره 
ناوییه‌وه و له‌مه زیاترمان پزببه‌خشه. Sige‏ هیچ شتیک نییه جیگه‌ی 


خواردن و خواردنه‌وه‌ش بگرنته‌وه» شیر نه‌بنت ت . 


So Sub caja plu ده‌گریت.‎ jad شیر بریکی زور شه‌کر‎ 

جیاوازه و بریتییه له شه‌کری (لاکتوز)» ode‏ بویه بهو جوره شه‌کره 
ده‌وتریّت (شه‌کری شیر). لاکتوز له دوو جور شه‌کری ساده پیکدیت 
که بریتین له (گلووکوز) و (گه‌لاکتوز). yd‏ ثه‌نزیمه‌ی لاکتوز له‌به‌ر 
Sa‏ هه‌آده‌وه‌شینیته‌وه بق ثه‌و دوو جوره شه‌کره و به‌و جوره‌ش 
رولی dada‏ له هه‌رسیداء ناوی (لاکته‌ین)ه. هه‌ندیک كەس ئاستی ئەم 
ثه‌نزیمه له له‌شیاندا که‌مه» ثیتر نیو بق دوو سه‌عات دوای خواردنه‌وه‌ی 
شیره‌مه‌نی تووشی side‏ نیشانه‌یه‌ک ده‌بن Soy‏ سکچوون, ئیلنجدان و 
هه‌ندنک oila‏ رشانه‌وه. قوره‌ی سک غازات. گرینگترین چاره‌سه‌ر 
gdi dro gai‏ که‌سانه خواردنه‌وه‌ی شیر و به‌رهه‌مه‌کانی كەم بکه‌نه‌وه.(۲ 
ثه‌وه‌ش نییه ئەم Galle‏ ده‌گمه‌ن بیت. به‌لکو زور باوه. به جوریک 


duda ۱)‏ حسین؛ رواه عبدالله بن عباس» صحیع ol‏ داود/۳۷۳۰ 
(2)www.mayoclinic.org/diseases-conditions/lactose-intolerance/symptoms-‏ 
causes/syc-20374232‏ 
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ay خحوانی‌خوشه‌ویست‎ ۱1۸ 


نزیکه‌ی دوو له سیی خه‌لکی جیهان به‌ده‌ستییه‌وه ده‌نالینن() جا 
gt‏ که‌سانه‌ی که هه‌ست دەكەن دوای شیر خواردنه‌وه تووشی ئەو 
نیشانانه ددین» وا باشه که‌متر بیخونه‌وه. 


شیر چه‌وریی تێدایه» کاتنک ده‌هه‌ژینرنت» Soy‏ له مه‌شکه ژەنينداء 
g‏ چه‌ورییه‌ی لیداده‌مالریت» Gh‏ ده‌توانریت بوتریت دق بریتییه له 
شیر به‌بی چه‌وری. جا به‌هزی JÁ‏ چه‌ورییه‌یه‌وه» شیر له‌ناو ده‌مدا 
ده‌مینیته‌وه و به‌ئاسانی لەگەل لیکدا ناچیته خواره‌وه» da ja‏ وا باشه دوای 
خواردنه‌وه‌ی» دەم و ددان بشوررنت يان ھەر هیچ cuss‏ ئاو له دەم 
وه‌ریدریت. پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبنتایش ههر وای کردووه. 
Sag‏ عه‌بدوللای کوری عه‌باس (خودا GLY‏ پازی بیت) ده‌یگیریته‌وه: 

Pe Bo Bae afte‏ گرم مه مره pes ae‏ موز 

(آن سول الله Jo)‏ الله علیه وسلم) شرب LI‏ فمضمّض.وقال: إن له دسا 

واته «پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت) شبری خوارده‌وه. ئینجا 
تاوی له ده‌می وه‌ردا 3 فه‌رمووی («چه‌وریی تندایه »4 4. 

ریخوله‌کان میوانداریی ژماره‌یه‌کی ئیجگار زور له به‌کتریای 


سوودبه‌خش ده‌که‌ن» که ژماره‌یان ده‌گاته ۱۰۲ (واته سەت تریلیزن)(۲ 
له ۶۰۰ جوره به‌کتریای جیاواز!!" ثه‌م به‌کتریایانه day‏ زقریان هه‌یه له 


(1) Christian Løvold Storhaug et al, “Country, regional, and global estimates 
for lactose malabsorption in adults: a systematic review and meta-analysis’, 
The Lancet Gastroenterology & Hepatology, October 2017, Volume 2, 
Pages 738-746 

(Y)‏ حدیث صحیح» رواه عبدالله بن عباس. صحیح البخاري/۰1۰۹ 
wwwtextbookofbacteriology.net/normalflora_3.htmt‏ )3( 
Samuel Baron (editor), Medical Microbiology, Galveston (TX): University‏ )4( 
of Texas Medical Branch at Galveston, 4th edition, 1996‏ 
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مبرسس ۲-04 


ته‌ندروستیدا, چونکه رنگری ده‌که‌ن له مانه‌وه و زیادبوونی به‌کتریای 
زیانبه‌خش. که‌مبوونه‌وه‌ی ژماره‌ی ثه‌و به‌کتریایانه. که به‌تایبه‌ت دوای 
به‌کارهینانی زوری دژه‌به‌کتریا (ئه‌نتیبایزتیک)ه‌کان رووده‌دات دهبیته 
هوی Gilde gS‏ کیشه‌ی ته‌ندروستی, که دیارترینیان سکچوونه, که 
هه‌ندنک جار ئه‌وه‌نده توند ده‌ییت» چاره‌کردنی زور dare‏ دهیتت. 


ماست گرینگترین سه‌رچاوه‌ی ثه‌و جوره به‌کتریا سوودبه‌خشانه‌یه و 
خوراکیشیانه» به‌لام ماستی سروشتیی «کوردی» نەک ماستی کارگه‌کان. 
ثاشکرایه ماستی سروشتی دوای side‏ رقژنکی كەم تامی ده‌گوریت و 
ده‌ترشیت, ثه‌وه‌ش به‌هوی گه‌شه‌ی gti‏ هه‌موو به‌کتریایه‌یه تییدا. نهینیی 
زوو تیکنه‌چوونی ماستی SMS‏ و نه‌ترشانی» ثه‌وه‌یه که ثه‌و به‌کتریایانه‌ی 
ناوی له‌ناو ac pos‏ ئەمەش بق coy‏ ماوهیه‌کی زیاتر بمینیته‌وه» تا 
باشتر به‌سه‌ر خه‌لکیدا ساغ بکریته‌وه. بێگومان لهسه‌ر حیسابی ساغییان! 


فه‌رٍه‌نسوی یه‌که‌م که له سالانی ۱۰۶۷-۵۰۵ی میلادی پاشای فرٍه‌نسا 
بووه, جاریکیان تووشی سکچوونیکی توند بووه, نه‌توانراوه چاره بکریت» 
داوای پزیشکیان بو کردووه له ده‌وله‌تی عوسمانی -که ئهو کات زؤر 
پنشکه‌وتووتر بووه له فره‌نسا پزیشکیک هاتووه و رینماییی کردووه 
ماست بخوات» به‌وه چاک بووه‌ته‌وه» یتر لهو کاته‌وه له فره‌نسا و ولاتانی 
تریش ماست Soy‏ چاره‌سه‌ریکی به‌کاری سکچوون ناسراوه. "° 


شیر به‌هزی ثه‌وه‌ی له ئاژەڵەوە وهرده‌گیریت» ئەگەر ههیه ثه‌و 
نەخۆشى و و له له‌شی ثاژه‌له کاندا هه‌یه» بو مروف 
بگوازرننه‌وه. گرینگترین ریگه‌ی ریگریکردن له مه بریتیه لهوهی شیر 
co al Ss‏ به‌لام پنویستیش ناکات شیر به گه‌رمییه‌کی زور بکولیّتریت 


(1)www.takvim.com.tr/yasam/2020/09/26/fransuvanin-ishal-tedavisi- 
parise-gelen-osmanli-hekiminin-yedirdigi-yiyecek-ilk-basta-ilac-olarak- 


taninmistir/2 
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Hy خواشه ویست‎ lg ۱5۰ 


و بق ماوه‌یه‌کی زوریش لەسەر SE‏ بهیلریته‌وه. چونکه ثه‌مه ده‌بیته 
هی ثه‌وه‌ی شیره‌که تامه‌که‌ی بگۆرێت و به‌ها خوراکییه‌که‌ی كەم 
ببیته‌وه. بویه دهرکه‌وتووه له gay‏ کرده‌ی (پاستوریزه)! اوه به 
کولاندنی شیر له پله‌ی ته‌نها VY‏ و بو ماوه‌ی ته‌نها VV‏ نون به‌سه بق 
ثه‌وه‌ی چی ورده‌زینده‌وه‌ری نه‌خق‌شکه‌ری تتدایه له‌ناو بچنت.(۲ 


مانگا سه‌ره‌کیترین سه‌رچاوه‌ی 945 شیره‌یه که مروف ده‌یخوات. 
به‌جوریک به‌پیی راپورتی (ریکخراوی خوراک و کشتوکال-۳۸0) 
ی سەر به نه‌ته‌وه به‌کگرتووه‌کان. شیری مانگا ۸۰/ی ثه‌و شيره 
پیکده‌هینیت که خه‌لکی ناوچه جیاوازه‌کان ده‌یخونه‌وه.!۲ پیغه‌مبه‌ریش 
(دروودی خودای SLI (col‏ شیری مانگای پیخزش بووه و 
ئامۆژگاريى Sled‏ کردووه که بیخونه‌وه. ھەر وه‌ک فه‌رموویه‌تی: 


«علیکم oll‏ البقر فا رم من کل hy SA‏ شفاءٌ من tals JS‏ 


aly‏ «ئامۆژگاريتان ده‌که‌م شیری مانگا بخزنه‌وه. چونکه له هه‌موو 
sud‏ رووه‌ک و درەخت ده‌خوات و شیفای هه‌موو دهردنکه ». 


به‌لام خواردنی گوشتی مانگای زور به‌په‌سه‌ند نەزانيوە. ھەر Lag‏ 
فه رموویه‌تی: 


«علیکم Ép A OLE‏ توا و أسمانها LEB‏ شفا Lea hig eS‏ فان 
OCs ree‏ 


(1) Pasteurization 


(2) C. Olin Ball, “Short-Time Pasteurization of Milk’, Industrial & Engineering 
Chemistry, 1943, Volume 35 No 1, Page 71-84 


(3) Gerosa and Skoet, “Milk availability — Trends in production and demand and 
medium-term outlook”, Food and Agriculture Organization, September 2012 


duaa (£)‏ صحیح» رواه عبدالله بن مسعود. الألبانی. صحیح الجامع/۰۵۹. AVY £/pSlall‏ 
duda (e)‏ صحیح. عبدالله بن مسعود» آخرجه الحاکم AYYY‏ 
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۱۱ Hy خوانىخۆشەویست‎ 


واته «له مانگاداء شیره‌که‌ی بحونه‌وه چونکه دهرمانه» چه‌ورییه‌که‌ی 
بخون چونکه lind‏ به‌لام گوشته‌که‌ی مەخۆن چونکه نەخۆشيى 
پنوه‌یه ». 

پنشه‌وا ئیبن قه‌ییم (خودا لێی رازی بیّت) ده‌رباره‌ی Saige‏ شیر 
خواردنه‌وه‌ی پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cul‏ دهلیت: «پیفه‌مبه‌ر 
(دروودی خودای (ct!‏ شیری Lada‏ جار به‌پوختی ده‌خوارده‌وه و 
Sues‏ جاریش ئاوی تیکه‌ل ده‌کرد ئینجا ده‌یخوارده‌وه». O‏ 

شیر جگه له خوراکسازی, له چه‌ند بواریکی تریشدا به‌کاردیت. 
به‌تایبه‌ت له جوانکاریدا. (ئه‌ندریا ثارته‌ربیری) که ئه‌کادتمیست و 
پسپوریکی بواری جوانکارییه» له نووسینیکیدا به پشتبه‌ستن به وته‌ی 
چه‌ند Sy jane‏ خاوەن ثه‌رموونی بواره‌که ئاماژه به‌وه clues‏ که 
کاریگه‌رییه‌کانی شیر بق سەر جوانی بریتین له‌وه‌ی تویکلی سەر 
پنست (پنستی مردوو) لاده‌یات 3 سافی Sos‏ ھەر Soy‏ 58 پړ و 
خاو ده‌کات 3 ره‌ونه‌فی پنده به حشیت» هه‌موو ئه‌مانه له کاتیکدا که 
شتیکی سروشتییه و هیچ زیانیکی dys‏ ههر بزیه له به‌رهه‌مه‌کانی 
جوانکاریدا Mic mes ISG‏ به‌پنی هه‌ندیک سه‌رچاوه‌ی میژووییش» 
کلیزپاترا که شاژنیکی نیو بنه‌ماله‌ی ئه‌سکه‌نده‌ری مه‌قدونی بووه و 
به‌ر له میلاد دوو ده‌یه حاکمی میسر بووه, ثه‌و کات بق جوانیی پیستی» 
خوی له‌ناو حه‌وزی «شیری ترشاوی گویدریِژ» شوشتووه!(" 


(۱) زاد المعاد. ص YNT‏ 
www.allure.com/story/the-benefits-of-applying-milk‏ )2( 


(3) www. mcgill.ca/oss/article/science-science-everywhere-you-asked/why- 


did-cleopatra-supposedly-bathe-sour-donkey-milk 
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مب خوانی‌خوش ه‌ویست SY‏ 
شیردان به مندال : 


شیر ده‌بیته پنکهننه‌ری جه‌سته. بویه ئهو مندالانه‌ی له ته‌مه‌نی زور زوودا 
شیری ژنتک ده‌خون, به‌پنی guild‏ پیروزی یسلام ده‌بن به خوشک و برای 
شیریی یه‌کدی» ههر بویه رییان پننادرنت هاوسه‌رگیری لەگەل يەک بکهن. 


gat‏ شیره‌ی له روژانی یه‌که‌می له‌دایکبوونی مندالدا له مه‌مکی دایک 
دنت پیی ده‌وتریّت ژه‌ک. که ره‌نگی که‌میک زه‌ردباوه. گرینگییه‌که‌ی 
ئەوەيە که برتکی زور دژه‌ته‌ن jad‏ دەگرێت. له‌مه‌وه ریگری ده‌کات له 
هه‌وکردن, که به‌تایبه‌ت له چه‌ند ڕۆژى یه‌که‌می ته‌مه‌نی مندالداء به‌هوی 
تێپەرینی به کوئه‌ندامی زاووزیی دایکه‌وه و ناوک بررانی. ثه‌گه‌ری 
تووشبوونی به هه‌وکردن ههیه, dod‏ له کاتیکدا که هیشتا به‌رگریی 
به‌ته‌واوی بق دروست نه‌بووه و به‌و هویه‌شه‌وه لاوازه» بویه زور 
گرینگه منداله‌که لهو نیعمه‌ته گه‌وره‌یه بیبه‌ش نه‌کریت 


به‌پیی رینماییه‌کانی ریکخراوی ته‌ندروستیی WHO- ola‏ 

«بق نه‌وه‌ی Mire‏ ساوا به باشترین شوه گه‌شه بکات و ته‌ندروست 
بێت» ده‌بیت تا ته‌مه‌نی شه‌ش مانگیی ته‌نها و ته‌نها شیری بدریتی» دوای 
ثه‌وه ده‌کریت خوراکی ته‌واوکه‌ری تری بدریتی» به‌لام لەگەل ئەوەدا 


a 


شیردان دریژه‌ی پیبدریت تا ته‌مه‌نی دوو سالیی ٩.» BLY SL‏ 


aa‏ رتنماییه ۳ رادده‌یه‌کی زور لەگەل نه‌و ده‌فه‌ی قورئانی پیرقزدا 
دئنه‌وه که ده‌فه‌رموونت: 


ا 
جلته | 


s$ ob ee‏ 2 ام = ,$9 روت ر ەرو 
E055‏ الانسان Sly‏ به Lim}‏ مه کرها ووضعته کرها وله 


a E ا لاون‎ 


(1) wwwwho.int/nutrition/topicsyinfantfeeding_recommendation/en/ 


(Y)‏ الأحقاف/۱۵ 


www.iqra.ahlamontada.com 


واته «ئامۆژگاريى تاده‌مرادمان کردووه و رامان سپاردووه که 
چاکه Jed‏ دایک: و با و کید Sb lS‏ نو فاگ نان سکیدا De‏ 
گرتووه و به ده‌رد و ثازاريشه‌وه لێی بووهته‌وه و بوویه‌تی. هه‌لگرتنی 
له سکیدا 3 له شیر برانه‌وه‌ی سیی مانگی Be)‏ ده‌خایه‌ننت »4. 


دیارده‌یه‌کی دزیّو که به‌داخه‌وه ئیستا باوی سه‌ندووه 430545 که 
هه‌ندیک له دایکان شیر ناده‌نه مندالیان به‌ناوی ثه‌وه‌ی سلیکونیان 
بۆ جوانکاریی سینگیان به‌کارهیناوه. يان به‌بیانووی ثه‌وه‌ی شکلی 
سینگ و جه‌سته‌یان ده‌شیونت. ده‌بیت ئهو خانمانه بزانن بهو ba IS‏ 
ویرای yt‏ غه‌دره گه‌ورهیه‌ی له جگه‌رگ‌شه‌کانیان دهیکه‌ن. غه‌دریکی 
ێجگار که‌وره له خوشیان ده‌که‌ن. چونکه شیردانه مندال disas‏ 
هوی که‌مبوونه‌وه‌ی ثه‌گه‌ری تووشبوونی ژنان به شیرپه‌نجه‌کانی 
مه‌مک. مندالدان و هنلکه‌دان۲ به‌لام بهو مه‌رجه‌ی شیردانه‌که سالک 
بخایه‌نیت. ئەگەر نا ثه‌و Cy SiS‏ لهو ژنانه‌دا زور كەم دهبیت که 


که‌متر لهو gle‏ 436 شیر ده‌دهن M‏ 


(1) Erica H. Anstey et al, “Breastfeeding and Breast Cancer Risk Reduction: 
Implications for Black Mothers”, American Journal of Preventive Medicine, 
September 2017, Volume 53 (3 Suppl 1), Pages 40-46 


(2) www. breastcancerorg/risk/factors/breastfeed_hist 
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پروتین Gy‏ گه‌وره‌ی ada‏ له پیکهاته‌ی ئه‌ندامه‌کانی جه‌سته و 
فرمانه‌کانیاندا. گرینگترین 945 ماددانه‌ی له پرقتینن» ههر وه‌ها فرمانه‌کانیان 
ئەمانەن: 
.ئهکتین و مایۆسین: پیکهاته و کرژبوون و خاوبوونه‌وه‌ی ماسوولکه‌کان 
۲ وه‌رگراای سەر په‌رده‌ی خانه‌کان: So TG UGS‏ چوونه ناو خانه‌کان 
و ده‌رچوونی مادده و په‌یامه‌کان 
۳ کیراتین: پیکهاته‌ی پنست و موو و نینوک 
۵ هیمق‌گلوبین: گواستنه‌وه‌ی توکسجین له‌نیو خویندا 
7 ثه‌نزیمه‌کان: هه‌رس و کارلنکه‌کان 
۷. فایبرینق‌جین: خوین Caste‏ 
۸.هلبوومین: گواستنه‌وه له‌ناو خوین و پاراستنی هاوسه‌نگیی شله تییدا 


ثه‌مانه هه‌موویان نین به‌لکو ته‌نها سه‌ره‌کییه‌کانیانن. به‌م جوره 
iy OSS‏ زور کاریگه‌ری هه‌یه له جه‌سته‌ی مرق‌قداه بویه ئەگەر بیّت 
3 وەک پو بست له له‌شدا ئەبێت› نه‌ندروستی ده‌که ونته مه‌تر سییاو۵. 


(1) Receptor 
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۱۵۹ خوانىخۆشهەویست 7 


به‌ردی che‏ پرژتین ترشه هه‌مینه‌کانن. که بيست جوری 
سه‌ره‌کین» ئەگەرچى چه‌سته‌ی مروق ده‌توانیّت زوربه‌یان به‌رههم 
acing,‏ وهلی له توانایدا نییه هه‌ندیکیان به‌رهه‌م بهینیّت» بویه دەبێت 
له oy‏ خواردنه‌وه وه‌ریان HIG‏ بری پنویستیی پرقتین به‌دریژاییی 
ته‌مه‌نی مروف گورانی به‌سه‌ردا oss‏ (ده‌سته‌ی ئه‌ورووپی بق 
سه‌لامه‌تیی USGA‏ رینماییی ogó‏ ده‌دات که پنویسته که‌سانی 
هه‌راش روژانه به‌لایه‌نی که‌مه‌وه بق ھەر کیلوگرامیک له کیشیان ۰,۸۳ 
گرام پړقتین وه‌ربگرن!" (بق نموونه روژیی ۰۸ گرام بو گه‌نجیک که 
ans‏ ۷۰ کیلزگرام بێت). Od‏ ئه‌وه‌ی پرق‌تین پنویسته بق گه‌شه‌ی 
خانه و شانه‌کان. cures‏ به‌تایبه‌تی له قوناغه‌کانی مندالی» هه‌رزه‌کاری: 
دووگیانی و شیردان ره‌چاوی 996 Ss‏ که بری پیویستی 
لێوه‌ربگیرێت." به‌لام وهرگرتنی پرقتینی زياد له پێویستیش hs‏ 
ayaa‏ به‌پیی بلاوکراوه‌یه‌کی (ئاژانسی نیوده‌وله‌تی بق لیتویزینه‌وه 
لەسەر شیرپه‌نجه)!" که سالی ۲۰۱۵ بلاوی کردووه‌ته‌وه, له ثه‌نجامی 
تویزینه‌وه‌یه‌ک که YY‏ پسپور له ۱۰ ولات ثه‌نجامیان vo gla‏ گه‌یشتوون 
به da‏ ئەنجامێک که ثه‌مه پوخته‌که‌به‌تی: 


Soca)‏ به‌لگه بەدەستەوە ھەن که دەری دەخەن گۆشتى سوور 
دەبێته هقی شیرپه‌نجه» بزیه ثه‌و جوره گوشته به‌وه داده‌نریّت که (ره‌نگه 


شیرپه‌نجه‌خه‌ره‌وه) بیت» تاماده‌کردنیشی به گه‌رمیی زور 945 ثه‌گه‌ره 


(1) European Food Safety Authority 


(2)Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Protein, European 
Food Safety Authority, Parma-italy, February 2015 


(3) wwweeufic.org/en/whats-in-food/article;what-are-proteins~and-what-is- 
their-function-in-the-body?gclid= 


(4) International Agency for Research on Cancer 
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خوانی‌خو‌شه‌ویست ۱0۷ 


SL‏ ده‌کات. ثه‌و جوره‌ی شیرپه‌نجه‌یه‌ی که به‌هیزترین په‌یوه‌ندیی به 
گزشته‌وه دوزرابیته‌وه شیرپه‌نجه‌ی ریخوله گه‌وره‌یه, ھەر وه‌ک هه‌ندتک 
په‌یوه‌ندیی به شیرپه‌نجه‌کانی په‌نکریاس و پرق‌ستاتیشه‌وه دق‌زراوه‌ته‌وه. 
پنده‌چیت سالانه ۰۰ هه‌زار كەس له جیهاندا به‌هنوی گوشتی سوورهوه 
بمرن. 94h‏ مه‌ترسییه‌ش به‌پیی بری گوشته‌که shy‏ ده‌کات» بق نموونه 
ثه‌وانه‌ی هه‌موو ڕۆژێک ۱۰۰ گرام گۆشت ده‌خون, ئەگەرى تووشبوونیان 
به شیرپه‌نجه‌ی ریخوله گه‌وره ZW‏ زياد ده‌کات.»( 


ثه‌وه نییه تازه‌کی بزانریت گوشت زور خواردن زیانی هه‌یه, ثه‌وه‌تا 
پیشه‌وا Gad‏ قه‌ییم (خودا Gal‏ پازی (ce‏ ثه‌و کات وتوویه‌تی: 

«نابێت به‌رده‌وام بن له‌سه‌ر گوشت خواردن» چونکه چه‌ندین نەخۆشيى 
خوین و تای گه‌رم ده‌خاته‌وه. عومه‌ری کوری خه‌تتاب (خودا لټی رازی 
بیت) alos‏ دوور بکه‌ونه‌وه له گزشت. چونکه Soy‏ مه‌ی زیانی ههیه. 
(هیپ‌کرات)یش دهلیت: ناوسکتان مه‌که‌ن به گورستانی ناژه‌لان ».۳ 


ئهو سه‌رچاوه خوراکییانه‌ی پرترینن له پروتین: 

- به‌رهه‌مه ناژه لییه‌کان: گزشتی تاژه‌ل. سینگی مریشک. گوشتی قهل. 
ماسی» Shia‏ شیر 3 ماست 

- بەرھەمە رووه‌کییه‌کان: نیسک. پاقله‌مه‌نییه‌کان» AGS Gy‏ شۆفان› 
بادەم» فستق» گویز. کونجی, ناوکه کووله‌که و گولڵەبەرۆژە" 


کید ود aie‏ 


(1) wwwiarcfrywp-content/uploads/2018/07/Monographs-QA_Vol114 pdf 
YoY ص‎ laali زاد‎ (Y) 


(3) www.healthline.com/nutrition/20-delicious-high-protein-foods# 
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iy خوشه‌ویست‎ Ig ۱0۸ 


قانعی شاعیر زور نه‌بوون بووه. عاده‌تیشی وا بووه خشته‌ی ژه‌مه 
sa diguas Sug teal Ais‏ هی sly‏ روک 
So sly‏ له دووره‌وه سهری لیده‌دات. ثه‌ویش بق نیوهرق ده‌یباته‌وه ماله‌وه. 
کابرا له‌سه‌ر تابلۆى سەر دیواره‌که 0945 ده‌خوئنیته‌وه که خوانی 945 
,055 «دوو هیلکه و نانێک WK‏ ده‌موچاو ده‌دات به‌یه‌کدا و دەڵێت «ثه‌مه‌یه 
نانی نیوه‌رو؟!»» ثه‌ویش SIS alos‏ تق بق نارەحەت بوویت؟! من ده‌بیت 
dae yb‏ بم که ثه‌مرق ده‌بیّت یه‌کیک له هیلکه‌کان poss‏ به MCN‏ 


گوّشتی سوور : 


گزشتی سوور بریتییه لهو GHEE‏ به‌خاوی ره‌نگی سووری کاله و 
به‌کولان يان برژانیش ره‌نگی تۆخ دەبێت› Soy‏ گوشتی مه‌رومالات و به‌راز. 

گۆشت «Sa‏ لهو خواردنانه‌ی ده‌درنته به‌هه‌شتییان. خودای 
گه‌وره ده‌فه‌رموویت: 


z 
o Ao 7o 


VEO gts بمَاكهة وم ما‎ abg Y 
واته «یارمه‌تیشیان ده‌ده‌ین له به‌هه‌شتدا به میوه و به هه‌ر گۆشتێک‎ 
بیّت».‎ gil که تاره‌زوویان‎ 


پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) حه‌زی له dh‏ ئاژهل Soy cog ge‏ 
ثه‌بوو هوره‌یره (خودا eal‏ رازی (ote‏ ده‌گیریته‌وه: 

a ° یم‎ oF o ۳ ۳ ۳ 24,0 2 

ad eer فنهس منها‎ hos الذراغ وکانت‎ aJl النبی یوما بلحم قال فرفع‎ gM 


(۱) ثه‌حمهد نه‌زیری» زایه‌له‌ی زرتبار» په‌خشانگای نیشتمان aur‏ ۲۷۱۷ی کوردی. 


(Y)‏ الطور/۲۲ 
quao duda (r)‏ رواه b ps yl‏ منقق علیه. البخاري/۷۱۲] 0 مسلم/۱۹۶ 
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104 ay خوانىخۆشەویست‎ 


واته «گۆشت هینرا js‏ پێغه‌مبه‌ری خودا (دروودی خودای لیبیت) 
و رانه‌کانی خرایه به‌رده‌می که حه‌زی لیی بوو. ثه‌ویش گازی لیگرت». 

له سەردەمى پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیِبیّت)دا به‌هزی ئه‌وه‌ی 
که ساردکه‌ردوه agpi‏ گۆشت بق هه‌لگرتن وشک کراوهته‌وه» به‌و 
جوره گوشته وتراوه (القدید). پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیتایش 
لهو چیشته‌ی خواردووه. Sey‏ جابری کوری عه‌بدوللا (خودا لټی 
رازی (cts‏ ده‌گیریته‌وه: 

og z ۳ r 4 و‎ 0 7 one 

«اکلنامع رسول الله Lao)‏ الله عليه وسلم) القدید بالدينة من قديد الااضحی OM‏ 

. «له‌که‌ل پیغه‌مبه‌ری خودا (دروودی خودای لێبێت) قه‌دیدمان‎ Gly 


خوارد که له گوشتی قوربانی دروست کرایوو». 
گوّشتی jija‏ : 


خودای گه‌وره به گوزارشتی روون گوشتی به‌رازی حه‌رام کردووه: 
ro? Oi ah >‏ ر 
مت Ly pals etl Sle‏ اخنزیر Vg‏ 
ھەر چه‌نده گۆشتى به‌راز له هی هه‌موو ثاژه‌له‌کانی تر زیاتر دەخورێت 


له جیهانداء به‌لام ره‌نگه مه‌ترسیدارترینیان بیّت» چونکه هه‌ندیک مه‌ترسیی 
گرینگی aa‏ که Soy‏ پنویست ناماژه‌یان پینادرێت. له‌وانه: 


۱. هه‌وکردنی فایروسیی جگه‌ر جوری E‏ له‌نیو ولاتانی پتشکه‌وتوودا 
جکه‌ری به‌راز له‌سه‌رووی 945 خوراکانه‌وه ديت که هی کواستنه‌وه‌ی 
ثه‌و جوره قایرقسهن. 


duaa )۱(‏ صحیح, رواه جابر بن عبدالله, آخرچه أحمد/۱:۵۰۹ 
(۲) المائدة/۳ 


www.iqra.ahlamontada.com 


۱2۰ خحوانی‌خو‌شهویست 7 


duos!‏ هی زیادیوونی تووشبوون به نه‌خقشیی Multiple Sclerosis‏ که 
نه‌خق‌شییه‌کی خوده‌به رگرییه() و نووشی ناوه‌نده کوده‌مار ده‌ینت 3 ئاستەنگ 
loos‏ به‌رددم گه‌یاندن 3 بەوەش ورده ورده لەپەلوپۆكەوتنى لنده‌که‌وننه‌وه. 


۳ ئەگەرى تووشبوون به به‌ممبوون و شیرپه‌نجه‌ی جگه‌ر زياد ده‌کات. 


€. به‌کتریای Yersinia‏ ده‌گوازنته‌وه» به‌وه‌ش ده‌بیته هی ژاراویبوونی 
خوراک و هه‌وکردنی جومگه‌کان.!۲ 


۵, به‌تایبه‌ت ئەگەر باش cual Sa‏ ده‌بیته هی گواستنه‌وه‌ی AS‏ 
Taenia solium‏ ھەر بویه بهو کرمه ده‌وتریّت (کرمی شریتی گۆشتی 
به‌راز “(Pork tapeworm-‏ 


گۆشتى به‌راز هه‌رزانتره له هی مالات, ثه‌مه‌یه وا ده‌کات موسلمانان 
به‌گومان بن له به‌رهه‌می ده‌ستی ناموسلمانان به‌وه‌ی به‌رهه‌مه‌کانیان 
Sip‏ به‌رازی تیکرابیت 


: 4 ۰. 3195 


گوشتی سپی 545 گۆشتەيە که به‌خاوی و به‌کولاوییش ھەر ره‌نگی 
سپییه» Soy‏ گزشتی مریشک. 


گق‌شتی سپیی پەلەوەر به‌ کیکه له و خواردنانه‌ی له به‌هه‌شتدا 
دهد 445 بەھەشتييان› ھەر Soy‏ خودای گه‌وره ده‌فه‌ر موونت 


وم û O gees i avg je‏ و 
Autoimmune disease‏ )1( 
www.healthline.com/nutrition/is-pork-bad#‏ )2( 
www.cdc.gov/parasites/taeniasis/index.html‏ )3( 
)٤(‏ الواقعة/۲۱ 
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o fw 


al,‏ «گوشتی په‌له‌وه‌ریشیان بق دینن لهو جوره‌ی خویان حه‌زی 
لیده‌که‌ن ». 


گوشتی مریشک سهرچاوه‌یه‌کی SS‏ پرزتینه. به‌هزی ثه‌وه‌ی 
به‌پنچه‌وانه‌ی سهرچاوه سهره‌کییه‌کانی دیکه‌ی وه‌ک گزشتی ئاژەل و 
ماسی هه‌رزانتره» زیاتر ده‌خوریت. به‌لام LÉ‏ چ مریشکیک ته‌ندروسته 
دق خواردن؟ 


مریشکی ده‌واجن يان (مه‌سله‌حه) ریک به‌پیچه‌وانه‌ی مریشکی 
ئاساییه‌وه. ھەر له روژی یه‌که‌مه‌وه به شنوه‌یه‌کی ناسروشتی له ریی 
ئامێری هه‌لهینه‌ره‌وه dbs‏ دونیاوه و ھەر بهو شیوه‌یه‌ش پنده‌گه‌یه‌نریت. 
له کاتیکدا مریشکیکی لادی بق 50.944( کیّشی بگاته ۱,۷ کیلق‌گرام پیویستی 
به ۲۰ حه‌فته adds‏ كران dada‏ هی ده‌واجن ته‌نها به ٩‏ حه‌فته ده‌گاته 945 
کنشه! بیگومان dadi‏ مه‌حاله به شیوه‌یه‌کی ئاسایی بیته دی. ھۆرٍمۆنى 
که‌شه و خواردنی خراپیان ده‌درتتی که ناتوانن به‌باشی هه‌رسی OL‏ 
هه‌ر بویه له له‌شیاندا ده‌مننیته‌وه و کنشیان زياد ده‌کات. کیشه 945 daa‏ 
لەگەل خواردنیاندا 945 مادده خراپ و هورمونانه ده‌گوازرینه‌وه بق له‌شی 
مرژفیش, بویه قه‌له‌وی و نه‌زوکی و Glos‏ کیشه‌ی دیکه‌ی ته‌ندروستیی 
مروف په‌یوه‌ندیی به‌مه‌وه هه‌یه. ثه‌و ئالفه‌شی ده‌یاندریتی دهوله‌مه‌نده به 
کاربوهیدرات. ھەر بویه کاریوهیدرات و چه‌وری له گوشتهکه‌یاندا زوره 
و به‌هوی JÉ‏ چه‌ورییه زوره‌شه‌وه. زوو ده‌کولین. ^ 

هه‌رچی مریشکی به‌ستوويشه» 545 0 ھەر هه‌مان مریشکی ده‌واجنه, 
سه‌رباری ئەوەش مادده‌ی پارنزه‌ری تێده‌کرێت (که زور به‌کاربردنی» 
هویه‌کی شیرپه‌نجه‌یه)» dadi‏ سه‌ره‌رای ثه‌وه‌ی نیشانه‌ی گومان لەسەر 
چونیه‌تیی سه‌ربرران و پاکبوونه‌وه‌ی له خوینه‌که‌ی oda‏ چه‌ندیش 


(1) Prof. Dr Ahmet Aydin, 7۰060 70'e Tag Devri diyeti, Sayfa 113-114 
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زیاتر له به‌فرگردا بمینیته‌وه» فیتامین و کانزاکانی ناوی كەم ده‌بنته‌وه 
و تامیشی ناخوش ده‌ینت. 


پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیِبیّت) گزشتی مریشکی خواردووه, وه‌ک 


هاوه‌لیکی ده‌گیرنته‌وه: 


دنل ي موعی BS‏ باه alls‏ کم فجام. BS SEB‏ من نی 
تیم اه GAT‏ شب Ae‏ فقال له: ala Ss [5S > mary‏ > فاني قد ریت 
سول الله oo)‏ له عليه 25 KEG‏ منه». ee‏ 


واته «لای ثه‌بوو موسا بووین» داوای کرد خوان بیتن. ES‏ 
مریشکی له‌سه‌ر gy‏ پیاویک Gla‏ ژووره‌وه له نه‌وه‌ی ته‌یموللاء 
سوورکه‌لانه‌یه‌ک بوو له (مه‌والییه‌کان) ده‌چوو. پیی وت: فه‌رموو, 
به‌لام oi‏ نه‌چووه پیش ئینجا وتی: فه‌رموو. خۆم پیغه‌مبه‌ر (دروودی 
خودای لیِبیت)م بینیوه خواردوویه‌تی.» 


نازه‌ل سهربرین : 


خوین خۆراک و ئۆکسجین به خانه‌کانی لەش دەگەيەنێت› خانه‌کانیش 
دوای ثه‌وه‌ی 445 مادده به‌سوودانه له خوێن وەردەگرن. هه‌رچی 
پاشه‌رویان dda‏ ده‌یخه‌نه ناوییه‌وه» soda pt‏ خوین Sey‏ ناوهرق 
وایه! ئینجا به‌هوی ثه‌وه‌ی خونن ده‌گاته نزیکه‌ی هه‌موو شانه‌کانی 
لەش» هه‌رچی نه‌خق‌شییه‌ک له ھەر Sit gt‏ چه‌سته هه‌بنت. ده‌گاته 
خوینیش, ههر بویه باوترین پشکنینیک که ob Ses‏ بق ده‌ستنیشانی 
نه خوشییه‌کان» پشکنینه‌کانی خوینه. ثه‌مانه وا ده‌که‌ن که خواردنه‌وه‌ی 


خوین مه‌ترسی بق ته‌ندروستی دروست یکات. 


(۱) متقق ق ٠ ule‏ صحیح WYN cg ola‏ 3 صحیح مسلم/۱۱۶۹ 
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لنره‌وه حیکمه‌تی سهربرینی JG‏ ده‌رده‌که‌ویت. که GRE‏ 
شه‌ریعه‌تی ئیسلام SSG‏ له مه‌رجه‌کانی حهلالبوونی گۆشت. بهلام 
نابێت yh‏ سه‌ربرینه -که خوی مل برینه- وه‌ک Gales‏ بوشاوبوش 
بێت» Gly‏ ملی Saleh‏ به‌ته‌واوی ببرریت» چونکه کاتیک ھەر 
لای پیشه‌وه‌ی مل ده‌بررنت و بربره‌ی پشت ده‌هیلرنته‌وه. له sty‏ 
درکه‌په‌تکی ناو بربره‌کانی پشته‌وه ela‏ به مټشک ده‌گات که له فلان 
شوین 445 حاله‌ته ada‏ ئه‌ویش فه‌رمان j‏ هه‌موو شوینیکی جه‌سته 
ده‌نیریت که تاراسته‌ی ته‌وژمی خوین بگورن بو ثه‌وی» ئیتر هه‌رچی 
خونن da‏ ده‌گاته ثه‌وی و بهو جۆرەش خونن له لاشه‌ی ناژه‌له‌که‌دا 
نامینیته‌وه. code pt‏ سه‌ربرین پییه‌که زور ته‌ندروسته به‌به‌رآورد 
بهو ریگایانه‌ی خه‌لکانی تر ده‌یگرنه بەر بق کوشتنه‌وه‌ی ثاژهل» Soy‏ 
خنکاندن و له‌کاره‌یادان و...هند. 


www.iqra.ahlamontada.com 


www.iqra.ahlamontada.com 


چه‌وری پولی گه‌وره‌ی له پیکهاته‌ی جه‌سته‌دا ههیه. په‌رده‌ی 
خانه‌کان به شیوه‌یه‌کی سه‌ره‌کی له چه‌وری پیکدیت. لیّره‌وه گرینگی و 
پنویستیی هه‌بوونی چه‌وری له سیسته‌می خو‌راکدا ده‌رده‌که‌ونت. ئینجا 
Sey‏ چون چه‌وری Ss‏ له سى سه‌رچاوه سه‌ره‌کییه‌ی خق‌راک که 
جه‌سته به بری زور پیویستی Gla‏ ثاواش رولی گه‌وره‌ی dada‏ له 
پیگه‌یاندنی y‏ چیشتانه‌ی که دووانه‌که‌ی تر Gad‏ ده‌گرن, به‌تایبه‌ت 
پرزتین Soy‏ ثه‌وه‌ی لینانی گوشت و Sha‏ و ... هتد بیرزن زه‌حمه‌ته. 
ثه‌مه سه‌رباری ثه‌وه‌ی فیتامینه‌کان که له ورده خوراکده‌ره‌کانن و 
بیثه‌وان ته‌ندروستی مه‌حاله» زوربه‌یان -که بریتین له جوره‌کانی A)‏ 
E,D‏ & 6)- له چه‌وریدا ده‌توینه‌وه» بویه هه‌رسیان بیبوونی چه‌وری 
له خوراکدا Lb‏ دی. لەگەل ثه‌وه‌شدا چه‌وری سه‌رچاوه‌ی سه‌ره‌گیی 
وزه‌یه, له کاتیکدا گرامیک له ھەر Say‏ له پرقتین و کاربق‌هیدرات ته‌نها 
٤‏ کالوری ده‌به‌خشیت. کرامیک له چه‌وری ٩‏ کالوری ده‌به‌خشیت. 
بهم جۆره چه‌وری زیاتر له دوو قاتی پروتین و کاربوهیدرات وزه 
ده‌به خشیت. Op‏ له کاتی به‌خه‌رجنه‌دانی هو وزه‌یه» چه‌وری خواردن 
يهکێکه له هق سه‌ره‌کییه‌کانی قه‌له‌وبوون. 


چه‌وری Code‏ جیاوازی ode‏ و سه‌ره‌کیترین پولینکرانی بریتییه له: 
dy rode ۱‏ تیره‌کان: ثه‌و چه‌ورییان‌ن که له sth‏ گه‌رمیی ژووردا له 


دوخی ره‌قیدان» Loy‏ چه‌وریی 4S 3 Jost‏ د. 
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Y‏ چه‌ورییه ناتیره‌کان: ثه‌و چه‌ورییانه‌ن که له پله‌ی که‌رمیی ژووردا له 
دوخی شلیدان» Soy‏ زەیت. ئەمانەش دابەش دەین بق: 


آء چه‌ورییه تاک ناتتره‌کان 


ب. چه‌ورییه فره ناتتره‌کان: چه‌وریی تومنگا-۳ (که زیاتر له ماسیدا هه‌یه) 
و چه‌وریی S) Ves‏ زیاتر له رونی گوله‌به‌روژه و گه‌نمه‌شامیدا 


(4248 


تیگه‌یشتنیکی هه‌له data‏ که زۆریش باوه. ثه‌ویش 440,545 که هه‌موو 
چه‌ورییه‌ک خراپه. ثه‌مه رٍاست نییه. چونکه هه‌ندیک چه‌وری ههن. 
پیویستن بق ته‌ندروستی!؟ بویه ثه‌وه‌ی که جیی به‌هه‌ندوه‌رگرتنه جۆرى 
ئەو چه‌ورییه‌به که ده‌خورنت ێت. به‌پنچه‌وانه‌ی پنشوو که رتنمایی ثه‌وه 


دەدرا ژه‌می که‌مچه‌ور بخوریت, لیکولینه‌وه نویکان ثه‌وه دەردەخەن 
که چه‌وریی ته‌ندروست پیویسته و سوودی ههیه بق ته‌ندروستی(۲ 
چه‌ورییه ناتتره‌کانی ئومیگا-۲ و تومیگا-» جه‌سته ناتوانیێت هیچ 
Ghose‏ به‌رهه‌م بهینیت» بویه ده‌بیت له رنی خواردنه‌وه وه‌ربگیرین. 
ثه‌وهش گرینگه که دەبێت هاوسه‌نگی له‌نتوان هه‌ردووکیاندا رابگیریت. 
چونکه هه‌مان ثه‌نزیمه‌کانن که کار لەسەر ھەر دوو جوریان ده‌کهن؛ 
بویه به‌رزبوونی ناستی یه‌کیکیان له‌سه‌ر حیسابی Goh‏ تریانه. تا 
دوو سەت سالیک لهمه‌و بەر ثه‌و هاوسه‌نگییه راده‌گیرا» به جورتک 
تومیگا-1 به‌قه‌د يان ثه‌وه‌نده و نیوی ئۆميگا-؟ وهرده‌گیرا» به‌لام ئێستا 
ثه‌و هاوسه‌نگییه نه‌ماوه و Wie‏ زور زیاتر وه‌رده‌گیریت» بق 


(1)www.pharmamirror.com/pharmaceutical-articles/editorial-is-fat-bad- 


only/ 


(2) wwwhsph harvard.edu/nutritionsource/;what-should-you-eat/fats-and- 


cholesterol; 
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نموونه له خواردنی خه‌لکانی ثه‌مه‌ریکای باکوورداء ریژه‌که گه‌یشتووه 
به شانزه Misi‏ 


خراپتیرین چه‌وری بریتییه له چه‌وریی (ترانس فات-215] (Trans‏ 
که بریتییه لهوه‌ی له ثه‌نجامی تیِکه‌لبوونی هایدروجین لەگەل Ody‏ 
دروست ده‌بیّت» یتر پونه‌که له Sis gu‏ شله‌وه cies‏ به ڕەق. add‏ 
جۆرە پونه په‌یوه‌ندیی ززری به زور نه‌خوشییه‌وه ههیه تا ده‌گات 
به شیرپه‌نجه. گرینگترین ثه‌و به‌رهه‌مه خوراکییانه‌ی که ئەم رونه 
له‌خق ده‌گرن بریتین له کیک. پسکیت» کریمی شیرینی و .. هتد. 
سوورکردنه‌وه‌ی خواردنیش هویه‌کی سهره‌کیی گورانی رونه‌کانه بق 
ئەم جوره. ئا ثه‌مه‌یه هی ثه‌وه‌ی که له زانستی پزیشکیدا دژایه‌تیی 


زوری سوورکردنه‌وه له خواردنسازیدا ده‌کریت. 


چه‌وریی تێر به‌قه‌د چه‌وریی (ترانس فات) زیانی نییه. به‌لام 
به‌راوردی GHD‏ به چه‌وریی ناتټر» به نه‌رینی کار له ته‌ندروستی 
ده‌کات» بویه باشتر ly‏ که به شیوه‌ی مامناوه‌ند بخوریت. ئهو 
خواردنانه‌ی که ریژه‌ی زور له چه‌وریی تیر jad‏ ده‌گرن بریتین له 
گزشتی سووری ئاژەل› که‌ره. په‌نیر و ایسکریم» ھەر Soy‏ هه‌ندیک 
به‌رهه‌می رووه‌کیی CAF GIy Soy‏ هیندی و ړۆنی دارخورماش 
د‌وله‌مه‌ندن به چه‌وریی Md‏ لهنێو چه‌ورییه تیره‌کاندا. پیغه‌مبه‌ر 
(دروودی خودای (cul‏ حه‌زی له که‌ره Lag wgs‏ دووان له هاوه لان 
(خودا otal‏ رازی بیت) ده‌یگیرنه‌وه: 


(1) Gerry Schwalfenberg et al, “Omega-3 fatty acids: Their beneficial role in 
cardiovascular health”, Canadian Family Physician, June 2006, Volume 52 
No 6, Pages 734-740 

(2)wwwhsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/fats-and- 


cholesterol; 
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AS ibs 24 اه عليه وسلم» فوضعنا‎ he) ‘iil علینا رسول‎ fe» 
من‎ tss في‎ sale وجل‎ jel فجلس علیها وآنزل‎ le هب ها لَه‎ 

له زیدا dey‏ وگان ی الد ale ail Le)‏ وسلّم)»«) 

Gly‏ «پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای Gla (cid‏ مالمان» پزشاکیکی 
خومان خسته ژیری و رایه‌خیکمان بق راخست. ئیتر له‌سه‌ری دانیشت 
یادا گەوزە هن له مال eat‏ وی اب زان تما AS:‏ هبو 
خورمامان پیشکه‌ش کرد 945 حه‌زی له که‌ره بوو». 


چه‌وری ئۆمێگا-۳ و ماسی : 


(ترشه چه‌ورییه فره‌ناتیره‌کانی ئۆميگا-) يان ھەر به‌ساده‌یی 
cule‏ (چه‌وریی (Tes‏ جوریکی چه‌وریی ناتیره» رولی کارای 
oes‏ له زینده‌پالی چه‌وریداء گرینگترین سووده‌کانی بریتین له‌وه‌ی: 


.١‏ ئاستی چەوريى سیانی )5 پنست) كەم ده‌کانه‌ود. بەوەش ئەگەرى 
تووشبوون به جهلته‌ی دل و مێشک کهم ده‌کاته‌وه. 


۲ ڕەقبوون و ئازاری جومگه‌کان كەم ده‌کاته‌وه. 

۴. تووشبوون به خه‌مقکی كەم ده‌کانه‌وه. 

۶ یارمه‌تیی گه‌شه‌ی مندالی ساوا ده‌دات. به‌تایبه‌ت گه‌شه‌ی بینایی و 
ده‌ماریی. 

۵ هه‌وکردن كەم ده‌کانه‌وه. 

1 بق کزنترولی به‌رهه‌نگ سوودی ههیه. 


(۱) حدیث صحیح, رویاه ابنا بسر السلمیین. صحیح ابن dale‏ ۷۱۰ 
Omega-3 polyunsaturated fatty acids‏ )2( 
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۱ 14 ay خوانی‌خوشه‌ویست‎ 


۱۱ رنگری له تووشبوون به نه‌خوشبی ثه‌لزه‌هایمه‌ر ده‌کات‎ V 


Wg glos ئەگەرى تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک كەم‎ A 


das جوره چه‌ورییه رولی کارای هه‌یه له پاراستنی ته‌ندروستیی‎ pt 
دژه‌خوینمه‌یینه.‎ dls Shad ثه‌مه‌ش به‌هوی نه‌وه‌ی (دژی تیکچوونی‎ 
Lege ده‌کاته‌وه و چه‌وریی خوین رنکده‌خات):(۲‎ ads Cg په‌ستانی‎ 
يان ئەگەرى تووشبوونیان‎ Gea به‌تایبه‌ت ثه‌وانه‌ی نه‌خزشیی دلیان‎ 
پنویسته گرینگی به وه‌رگرتنی به‌رده‌وامی ئومیگا-۳ بدەن.‎ sda 

ده‌وله‌مه‌ندترین سه‌رچاوه‌ی ثومیگا-۲ ماسییه. به‌تایبه‌ت ماسییه 
چه‌وره‌کانی Soy‏ سەلەمۆن و ساردین. بهم جوره گرینگترین سوودی 
ماسی ثه‌وه‌یه که gt‏ چه‌ورییه به‌سووده‌ی تندایه» به‌لام زور سوودی 
دیکه‌ی هان» یه کتک له‌وانه 944 430 که سهرچاوه‌یه‌کی سه‌ره‌کیی 
(ئایزدین)ه. که کانزایه‌که رولی به‌رچاوی ههیه له ته‌ندروستیی 
مروفداء زور پیویسته بو دروستبوونی ھۆرمۆنەكانى رژینی په‌ریزاده. 
زینده‌پال» که‌شه و پنگه‌یشتنی منشک. odds‏ له سى مانگی به‌که‌می 
دووگیانیدا زور پیویسته. چونکه 944 کورپه‌لان‌ی که باییی پویست 
ثه‌و کانزایه‌یان پیناگات. میّشکیان باش که‌شه ISL‏ و به‌وه‌ش ئاستی 
ژیرییان كەم Cheb od‏ دواتریش» ثه‌وانه‌ی ئاستی gt‏ کانزایه له 


چه‌سته‌یاندا که‌مه. تووشی گه‌وره‌بوون و ته‌مبه‌لیی رژینی په‌ریزاده 


(1) www.webmd.com/healthy-aging/omega-3-fatty-acids-fact-sheet#1 
(2)Ju-Sheng Zheng et al, “Intake of fish and marine n-3 polyunsaturated fatty 
acids and risk of breast cancer: meta-analysis of data from 21 independent 
prospective cohort studies’, British Medical Journal, June 2013 

(3)Din Jehangir N, “Omega 3 fatty acids and cardiovascular disease— 
fishing for a natural treatment”, British Medical Journal, 2004, Volume 328 
No 30, Pages 30-5 
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۱۷۰ خوانىخۆشهەویست 7 


ده‌ین. Gh‏ دووربوون له ماسی خواردن Ges‏ هی نزیکبوون لهو 
کیشانه‌ی ته‌ندروستی! دوای ماسی. باشترین سهرچاوه‌ی HIRE‏ 
بریتییه له «Sha‏ و شیره‌مه‌نییه‌کان. بویه ثه‌وانه‌ی که com gis Soy‏ 
ماسی ناخون, دەبێت ھەر هیچ نه‌بیت گرینگی بهو دووانه بدهن. 
سه‌رچاوه‌یه‌کی دیکه‌ی Gok‏ بریتییه له خوئ» که له چوارچنوه‌ی 
رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی که‌میی Gus jul‏ کراوه‌ته به‌رنامه که (یود) تیکه‌ل 
به خوی “cn Sos‏ به‌لام CIAL‏ ثه‌وه‌ی که خوی زیانی تری هه‌یه 
به‌تایبه‌ت بق په‌ستانی خوین. Gand‏ روزبه‌روژ خه‌لکی OLJA‏ رادینن 
که خوی كەم Gig IS‏ جا ثه‌گه‌رچی dod‏ له زور پووه‌وه کاریکی 
ah‏ به‌لام ده‌بیته هزی كەم وه‌رگرتنی ئایۆدین» بویه زور پیویسته 
ثه‌و که‌سانه‌ی Sih‏ له خوی ده‌که‌ن. سه‌رچاوه‌کانی دیکه‌ی ثایزدین 
فه‌رامزش نەكەن. 

کته نهک که له ماشی( بو ادا هنت و هى لسن رشان 
بنت» به‌وه‌یه که له هه‌ندنک eda‏ زر ده‌گمه‌ندا dues)‏ هۆى 
ژاراویبوون به (aga)‏ ئەمەش به‌تایبه‌ت له جوره‌کانی Soy‏ (ساردین» 
سهله‌مون)دا که Gy‏ زور له جیوه‌یان تیدایه. بویه وا باشه مندالان و 
ثه‌و ژنانه‌ی دووگیانن GL‏ به نیازی دووگیانبوونن یانیش شیر ده‌ده‌نه 
مندال, که‌متر دهم بق ماسی Motu‏ به جوریک Gida‏ سئیه‌کی 


کیلویه‌ک Shs‏ نه‌خون. 


(1) lve Nerhus et al, “iodine content of six fish species, Norwegian dairy products 
and hen's egg, Food & Nutrition Research, 2018, No 62, Pages 1-13 
(2)www.mayoclinic.org/diseases-conditions/heart-disease/in-depth/ 
omega-3/art-20045614?pg=2 
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خوانىخۆشەويست SBP‏ ۱۳ 
ماسی چه‌نده بخوریت؟ 


(کومه‌له‌ی ثه‌مه‌ریکیی دل) رینماییی ayd‏ ده‌دات که حه‌فتانه به‌لایه‌نی 
که‌مه‌وه دوو جار ماسی (به‌تایبه‌تی ماسییه چه‌وره‌کان) بخوریت." 
ئەگەر وا بکریّت» خزمه‌تیکی به‌رچاوی دل «ob Sos‏ چونکه ده‌رکه‌وتووه 
ماسی خواردن حه‌فته‌ی دوو جار يان ھەر هیچ نه‌بنت جاریک, مه‌ترسیی 
مردن به نه‌خوشیی دل به رنژه‌ی ATT‏ كەم ده‌کاته‌وه.۱) تنستا وا باوه که 
ثه‌وانه‌ی دلیان ماسی bE‏ رٍینمایی CA S04‏ به‌وه‌ی حه‌بی پقنی ماسی 
يان Gab‏ ئۆمێگا- قوت بدەن› به‌لام ئەمە چیدی بنه‌مایه‌کی زانستیی 
نییه. چونکه ده‌رکه‌وتووه نەک ھەر سوودی بق ته‌ندروستی نییه, به‌لکو 
له هه‌ندیک حاله‌تدا زیانیشی Maaa‏ 


BUS. ھی :مایا‎ asp اھ‎ staged: سانش‎ sigh 
ھەر چه‌نده ه‌میش ھەر‎ hyde ثزمیگا-آیان تیدایه به‌به‌راورد به هی‎ 
به‌سووده.!" ئینجا گرینگیشه ماسی به تازه‌یی و سازگاری بخوریّت.‎ 
خودای گه‌وره له قورئانی پیروزدا ده‌سته‌واژه‌ی (گۆشتى تەڕ‎ Go gai 
ده‌فه‌رموونت:‎ Soy و تازه)ی بو ماسی به‌کارهیناوه. ھەر‎ 
GG bE ینه‎ JB سر خر‎ gill «وَْ‎ 


(1) Penny M Kris-Etherton et al, “Fish consumption, fish oil, omega-3 fatty 
acids, and cardiovascular disease”, Circulation, November 2002, Volume 10 
No 21, Pages 2747-2757 


(2) Mozaffarian D et al’Fish intake, contaminants, and human health: 
evaluating the risks and the benefits”, JAMA, 2006, 296, Pages 1885-1899 


(3) Davidson's principles and practice of medicine, 22nd edition, Page 581 


(4) wwwauthoritynutrition.com/1 1-health-benefits-of-fish/ 


)0( النحل/۱۶ 
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۱۷۲ خ ونی‌خوش ه‌ویست BBY‏ 


واته «ھەر 545 خودایه‌یه که ده‌ریای بق رام کردوون گوشتی تازه‌ی 
(لیده‌ربینن و) بخون ». 


هه‌مان شتی له ئايەتێكى تریشدا دووباره کردووه‌ته‌وه. ° 


له کاتنکدا که خواردنی گوشتی مردوو حه‌رام کراوه. ماسی Sa,‏ 
لهو دوو ناژهله‌ی خواردنی به‌مردوویی حهلاله» ثی خق ئهوه نییه 
به زیندوویی بهټنرټت و سهرببریت. به‌لکو له‌ثاو ده‌رده‌هینریت, یتر 
ده‌مریت. ثه‌وه‌تا پنغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت) فه‌رموویه‌تی: 

a oe ۳ ae ۳ 7 ¢‏ 
«أجلت کم ميتتانِ و SAE lel GE ols‏ والحراد ly‏ الدّمانِ 
Vaddi LG‏ 
واته «دوو مردوو و دوو خوینتان بق حهلال کراوه» مردووه‌کان 
نه‌هه‌نگ و کولله‌ن. خوینه‌کانیش جگه‌ر و سپل». 

به‌پنی گیرانه‌وه‌یه‌کی تر" له‌جیاتی (الحوت-نه‌هه‌نگ) (السمک- 
ماسی) coy sila‏ بهو پییه له‌لای‌ن هه‌ندیک له فه‌رمووده‌ناسانه‌وه (حوت) 
دکه‌ی ناو نو فه‌رمووده‌یه به ماسی SJ‏ دراوهته‌وه. 


يەکێک لهو پرسیارانه‌ی ده‌رباره‌ی ماسی ده‌کریت ثه‌وه‌یه: 


ایا ده‌کریت به‌رهه‌مه شیر ه‌مه‌نییه‌کان لەگەل ماسیدا بخورټت 
yl‏ بخوریته‌وه؟ 


ناکریت. به‌بیانووی نه‌وه‌ی ده‌بیته هی ژاراویبوون Ob‏ تووشبوون به 


(۱) فاطر/۱۳ 
(Y)‏ حدیث صحیح؛ oly,‏ عبدالله بن عمر. صحیح ost‏ ماجه/۲۹۹۰ 
(Y)‏ حدیث جید. رواه زيد بن أسلم عن ابن yae‏ المشكاة للألباني 
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خوانی‌عوش ه‌ورست HAY‏ ۱۷۳ 


زانستی لەبەر ده‌ستدا dad‏ ثه‌وانه بسه‌لمینیت. به‌لام پیشه‌وا ئیبن قه‌ییم 
(خودا cel‏ رازی بیت) ده‌رباره‌ی doth‏ له ژیانی پنغه‌مبه‌ر (دروودی 
خودای لیبنت)دا ده‌لنت: 


«ثه‌وه‌ی له شنوازی خواردنی پیفه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) 
و ثه‌وه‌ی ده‌یخوارد ورد ببیته‌وه, ده‌بینیت هه‌رگیز ماست و ماسیی 
به‌به‌که‌وه نه‌خواردووه». ° 


pt‏ جوره پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیِبیتایش ثه‌و دووانه‌ی 
پیکه‌وه نه‌خواردووه. بهلام ثه‌وه‌ش نییه له شوینیک يان کاتیکدا 
نه‌هییه‌کی وای لیکردبیت. بویه له ړووی دیندارییه‌وه Sal‏ بده‌یته‌وه, 
وا باشه موسلمانان Soy‏ پابه‌ندییه‌کی سووننه‌تی پیفه‌مبه‌ر (دروودی 
خودای لێبێت) لەگەل ماسیدا ماست نه‌خون Gh‏ دق و ماستاوی لەگەل 


+6944 fa 


(۱) زاد المعاد. ص ۲۰۶ 
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رسب ۲-۰ 


۹ زه‌یتوون و 42305 GAS‏ 


داری Oy gues‏ دارتکی چوار وه‌رزه سه‌وزه» زور له‌منژه dada‏ 
به‌به ردبووی زه‌یتوون دوزراوه‌ته‌وه که بق ۲۰ ملیون سال لهمه‌و بەر 
ده‌گه 9433 ale 1d‏ ثه‌وه‌ی که مرۆف که‌وتبنته چاندنی. 944 b‏ دق شه‌ش 
سەدەیى بەر له میلاد ده‌گه Oa gtis‏ 


ھەر له‌زووه‌وه زه‌یتوون به‌پیرور دانراوه. لای زور له ثاینه‌کان 
قودسییه‌تی پندراوه Mth gid‏ ثاینی پیروزی ئیسلام. له ۷ شوینی 
قورئانی پیروزدا ناوی زه‌یتوون هاتووه, له سووره‌تی (التین)دا خودای 
گه‌وره سویند به کومه‌لیک شت ده‌خوات, له‌نیویاندا: وان CONG‏ 

645555 موسلمانان پنیان daly‏ مه‌به‌ست لهم دوو وشه‌یه (هه‌نجیر) 
و (زه‌یتوون)ه. ھەر به‌راستییش زور له راقه‌کارانی قورئان بهو 
جوره ته‌فسیریان کردووه. به‌لام Gud)‏ محه‌مه‌دی خال)ی LAS‏ 
و راقه‌کاری قورئان (به ره‌حمه‌ت بیت) له وتاریکیدا هه‌ندیک تیبینیی 
له‌سه‌ر ثه‌وه نووسیوه» که پوخته‌که‌ی نه‌مه‌به: 

«(تین) له سووره‌تی (التین)دا به گه‌لیک مانا هاتووه, ..» یه‌کیک له 
ماناکانی ناوی کیویکه له (شام) که پێی giles‏ (طوری (LS‏ ههر Soy‏ 
زه‌یتوون ناوی کیویکه له (قودس) که پیی cados‏ (طوری زهیتا). (شیخ 


(1) loannisTherios, “Olives”, CABI, 2009, Page 1 
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محه‌مه‌د عه‌بده) ده‌فه‌رموویت: «ئەگەر مه‌به‌ست له (تین) و (زیتون) ئهو 
دوو میوه‌یه ans‏ موناسه‌به‌یان نابیت لەگەل دوو سوینده خوراوه‌که‌ی 
تردا که (طور سینین) و (البلد الأمین)ن» که یه‌که‌میان ناوی کټویکه له 
ده‌شتی (سینا) و هوه‌ی دووه‌ميش شاری (مه‌ککه)یه. هه‌نجیر و به‌ری 
زه‌یتوون له کوی و (طوری سینا) و شاری (مه‌ککه) له کوی؟! له زانستی 
(مه‌عانی)یشدا دەلڵێت: «ده‌بیّت له‌نیوانی دوو رسته‌ی به‌یه‌که‌وه گرندراودا 
هه‌ماهه‌نگییه‌ک هه‌بیّت کویان بکاته‌وه, جا ثه‌و هه‌ماهه‌نگییه ئه‌قلی بیّت 
ob‏ خه‌یالی. بەم پییه ثه‌گه‌ر (تین) و (زیتون) به واتای ثه‌و دوو daa gre‏ 
بن» هیچ جۆره سازانیک له نیوان ئهم دووانه و دووانه‌که‌ی دیکه‌دا نابیت. 
بویه ثه‌گه‌ر ئێستا ته‌فسیری سووره‌تی (التین) بکه‌م. ده‌لیّم: مه‌به‌ست له 
(تین) (طوری تیناایه که له stoli‏ مه‌به‌ست له (زه‌یتوونایش (طوری 
زهیتاایه که له فه‌له‌ستینه. ھەر Soy‏ مه‌به‌ست له (طوری سینین) (GIS‏ 
سینایه. مه‌به‌ست له (البلد الأمینايش شاری مه‌ککه‌یه ».۱ 


به‌لام ئەوەش نه‌بیت خودای گه‌وره له ثایه‌تیکی دیکه‌ی قورئانی 
پیروزدا ناوی دره‌ختی زهیتوونی به: OEE REP‏ واته 
«دره‌ختیکی پیروز» بردووه. Gh‏ زه‌یتوون لای موسلمانان Lady‏ 
و پنگه‌ی تایبه‌تی ههیه. ده‌وترنت له سه‌رده‌می پیغه‌مبه‌ر (دروودی 
خودای لیبیت)دا موسلمانان به ناوکی زه‌یتوون ههر وه‌ها ورده به‌رد 
ته‌سبیحاتیان کردووه» دواتر ته‌سبیحیان له بیزه‌نتییه‌کانه‌وه وه‌رگرتووه 
که ئه‌وانیش پشتر له هیندییه‌کانیان وه‌رگرتووه. تا «نزیکه‌ی سەت 
GILL‏ له‌مه‌وبه‌ریش» له کوردستاندا نه‌قشبه‌ندییه‌کان ته‌سبیحیان 
به‌کارنه‌ده‌هینا» له خانه‌قاکانیاندا ورده به‌رد Jeo gS‏ کومهل داده‌نران» 
موریدان سهد دانه‌یان لیده‌هینان و ته‌سبیحاتیان پنده‌کرد. به‌لام له 


(۱) روژنامه‌ی (ژین)» ژماره ۱۳۹۹ 


(Y)‏ النور/۳۵ 
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Kv) $e § رحس‎ 


ته‌ریقه‌تی قادریدا وا نه‌بووه و ھەر له زووه‌وه که‌وتوونه‌ته به‌کارهتنانی 
ته‌سبیج( 

پنکهانه‌کانی دره‌ختی زه‌یتوون CY‏ زوربه‌ی نه‌ته‌وه و کلتووره 
جیاوازه‌کانیش پیکه‌ی تایبه‌تی rea‏ چله زه‌یتوون به نیشانه‌ی فهر و 
ثاشتی دانراوه» ھەر do ġa‏ له چه‌ند تالایه‌کدا Soy ca 9450 gl Sua‏ هی 
نه‌ته‌وه یه‌کگرتووه‌کان و کومکاری عهره‌بی. 

ره‌یتوون که به‌ری دارزه‌یتوونه. له ړووی زانستییه‌وه و به‌پیی 
زانستی رووه‌کناسی به a gao‏ داده‌نرتت» ele‏ له هونه‌ری چنشت لنناندا 
به سه‌وزه داده‌نرنت.( 

زه‌یتوون به‌هایه‌کی به‌رزی خوراکیی ada‏ ۱۰ ده‌نکه زه‌یتوون °٩‏ 
و ۱۰۰ گرامیش Gal‏ ۱6۵-۱۱۵ کیلزکالزری وزه ده‌به‌خشیت. گرینگترین 
پیکهاته‌کانی al)‏ ۱۰۰ گرام زه‌یتووندا) بریتین له: 

= ئاو: ۸۰ 

- چه‌وری: ۱۰,۷ گرام 

= کاریق‌هیدرات: AY‏ گرام 


- ریشال: YY‏ گرام 


(۱) رشته‌ی مرواری» به‌رگی هه‌شته‌م. o. J‏ 


(2) www fruitsandveggies.org/expert-advice/olives-categorized-tfruit/ 
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= کانزاکان: ئاسن» مس کالسیوم و سف‌دیقم( 


زه‌یتی زه‌ینوون : 


ثه‌و گوشراوه‌ی له زه‌یتوون بەرھەم ده‌هینریّت پیی ده‌وتریّت (زه‌یتی 
زه‌یتوون)» بهلام ئەگەر له رووه زانستییه‌که‌وه Sal‏ بده‌ینه‌وه. وه‌ک 
تاماژه‌مان پندا که زه‌یتوون به میوه داده‌نرنت. ثه‌وه 945 گوشراوه 
(ئاوی میوه)یه نەک زهیت! 

تا Gusts‏ ۲۰۰ مادده له‌ناو زه‌یتی زه‌یتووندا دوزراونه‌ته‌وه.( زه‌یتی 


زه‌یتوون زور سوودی ته‌ندروستیی ههن, لهوانه: 
- دژه‌میکروب و دژه‌هه‌وکردنه. 
- پیسایی نه‌رم ده‌کاته‌وه و قه‌بزی ناهتلنت. 
- ثه‌گه‌ری تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی Sade‏ کهم ده‌کاته‌وه. 
- ئه‌گه ری تووشبوون به جه‌لته و نه‌خوشییه‌کانی دیکه‌ی دل كەم ده‌کاته‌ وه. 


- ثه‌گه‌ری تووشبوون به شه‌کره كەم ده‌کاته‌وه و شه‌کری خوین 
داده‌به ز ons‏ 

- په‌ستانی خوین داده‌زنننت. به‌تایبه‌ت 94845 بۆ ماوه‌ی زیاتر له شەش 
مانگ به‌کاربهیتریت. له هه‌ندیک نه‌خوشدا که په‌ستانی خوینیان زور به‌رز 
نییه, ره‌نگه ببیته هوی نه‌وه‌ی پیویستییان به حه‌ب خواردن نه‌مینیت. 


(1) www healthline.com/nutrition/foods/olives#nutrients 


(2) Tzu-Kai Lin et al, “Anti-Inflammatory and Skin Barrier Repair Effects of 
Topical Application of Some Plant Oils”, International journal of molecular 


sciences, December 2017, Volume 19 No 1 
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= بارمه‌تبی کاری ده‌رمانه‌کانی شه‌کره 3 په‌ستان به‌رزیی جوین دددات» 
بویه Galo‏ که به شیوه‌یه‌کی ریک و روژانه ده‌ست به به‌کارهیتانی 
زه‌یتی زه‌یتوون ده‌کهن. ده‌ینت چاودنربی ناستی شه‌کر و په‌ستانی 
خوینیان بکه‌ن, ره‌نگه پنویست بکات قورچک (جورعه)ی ده‌رمانه‌کانیان 
كەم بکریته‌وه. 


- چه‌وریی خوین داده‌به amis‏ 


HDL‏ يان Soy‏ وه‌ک Giles‏ «چه‌وریی MBL‏ به بری زور له زه‌یتی 
زه‌یتووندا add ida‏ چه‌ورییه زور گرینگه له خویندا به بری پیویست 
onta‏ چونکه ده‌بیته هقی که‌مکردنه‌وه‌ی چه‌ورییه خراپه‌کانی ناو 
خوین و به‌وهش که‌مکردنه‌وه‌ی ثه‌گه‌ری تووشبوون به نه‌خقشییه‌کانی 
دل. جا ثه‌وه add das‏ چه‌ورییه ھەر ئه‌وه‌ی به بړی پتویست له خویندا 
هه‌بیت. ئیتر بەس بیت. به‌لکو نه‌وه‌ش گرینگه که Sog‏ پیویست کار 
lS‏ ده‌رکه‌وتووه زه‌یتی زه‌یتوون یارمه‌تیی کارابوونی ثئه‌و جوره 
چه‌ورییه دهدات.( 

به‌هزی ثه‌و کاریگه‌رییه ئه‌رینییانه‌وه‌یه که ریکخراوی GFDA‏ 
ثه‌مه‌ریکی رینماییی نه‌وه د‌دات روژانه به که‌وچکی چیشت که‌وچک و 
نیوێک زه‌یتی زه‌یتوون بخوریت (که ده‌کاته نزیکه‌ی ۲۰ گرام).۲۱ 


(1) wwwwebmd.com/vitamins/ai/ingredientmono-233/olive 
(2)www.heart.org/en/news/2018/05/01/mediterranean-diet-with-virgin- 
olive-oil-may-be-recipe-for-good-cholesterol 

(3)www ۰۲05 gov/food/cfsan-constituent-updates/fda-completes-review- 
qualified-health-claim-petition-oleic-acid-and-risk-coronary-heart- 


disease 
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زه‌یتی زه‌یتوون زور حه‌ساسه» به سی شت زور به‌زوویی تیکده‌چیت: 
1. توکسجین 
۲ گه‌رمی 
۳ تیشکی خور و ته‌نانه‌ت هی گلوپیش 

زه‌یتی زه‌یتوون رووبه‌رووی SSH‏ يان زیاتر g‏ سی هزکاره 
بکرنته‌وه» پنکهانه‌که‌ی ده‌شئونت و ثیتر له‌وه ده‌رده‌چنت پنی بوترنت 


رژنیکی سروشتی به‌سوودی نه‌ندروست. و که زه‌ینی 
زه‌یتوون به گه‌رمیی YO‏ پله‌ی سیلیزی به‌سه‌ره‌وه تیکده‌چیّت,۱" M‏ 


بویه زور هه‌له‌یه چیشتی پیلیبنریت» سوورکردنه‌وه ھەر 
له‌به‌ر 59.945( ae oo il ob‏ ثه‌وه بکریت ت زه‌یته‌که پت پیش کرینی 


gh‏ هر‌کارانه تتکنه‌چووبیت دنت نویه باشترین بژارده 944 436 خودی 
زه‌یتوون بخوریت SO‏ زهیته‌که‌ی. بهلام ئەوەش گرینگه که ثه‌و 


زه‌یتوونانه‌ی به خوی خۆش ده‌کرین, به‌هوی به‌رزیی ئاستی خوییان» 
که‌متر بخورین, به‌تایبه‌ت GOV‏ ثه‌وانه‌ی هه‌ندیک نه‌خوشییان ada‏ 
Soy‏ په‌ستان به‌رزیی CIS‏ و سستیی دل. 

زه‌یتی زه‌یتوون جوری زوره. به‌لام به‌پیی شیوازی به‌رهه‌مهینرانی 
دوو جوری سهره‌کیی ههیه: 
:Extra Virgin ۱‏ لەم جوره‌دا زه‌یتوونه‌که هیچ گەرميى پێناگەيەنرێت 
Sle‏ له هه‌وای ئاساییی ژووردا و ته‌نها له یی به‌رداشه‌وه ده‌هاررنت 
3 ده‌گو‌شرنت» بۆبه لەم جۆرەدا فیتامین و کانزاکان لەدەست ناچن. 


(1) Prof. Dr Ahmet Aydın, 7'den 70'e Taş Devri Diyeti, Sayfa 56 


(2) wwwoliveoiltimes.com/world/heat-light-oxygen-harm-olive-oil/26626 
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Riviera ۲‏ بق ثه‌وه‌ی زورترین بره cud)‏ به‌رههم بیت» زه‌یتوونه‌که 
coud Ses‏ و توند توند ده‌گوشریت. بێگومان به‌مه‌ش سووده‌کانی 
زۆر كەم ددیتنهود» ele‏ هه‌رران راده‌وه‌ستنت. 


مس 


تێبینی: 
۱ تا cH Sos‏ خودی زه‌یتوون بخوریّت نهک زه‌یتی زه‌یتوون. 

۲ ثه‌و زه‌یتوونه‌ی ده‌خوریت (قیرجن) بیّت. 

۳ 445 زه‌یتانه بکرٍرنت که له شووشه‌دان نهک قوتوو و ده‌به. 

۶ زه‌یتی زه‌یتوون له شووشه‌ی ئه‌ستووری ره‌نگ تۆخ هه‌لبگیریت. 
۵ به خواردنی گه‌رمدا نه‌کریّت, به‌لکو ته‌نها به خواردنی ساردی Soy‏ 
زه‌لاته‌دا بکرنت. 

1 لهسهر Sao‏ و که‌وه‌نته‌ر دانه‌نریت. به‌لکو دوای به‌کارهینران» بخریته 
ناو که‌وه‌نته‌ر تا رووناکی (al‏ نه‌دات. 


پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cial‏ له باره‌ی زه‌یتی زه‌یتوونه‌وه 
ده‌فه رموویت: 


REG‏ وا 
«کلوا الزیت واذهنوا به فانه من شجرة OES Slee‏ 


واته «زه‌یته‌که بخون و خوشتانی پیچه‌ور AS‏ چونکه له دره‌ختیکی 
پیروزه‌وه‌یه > 

به‌م پییه ش, پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت) وه‌ک چون ئامۆژگاريمان 
ده‌کات gdh‏ جوره زه‌یته بخوین. ئاواش ئاموژگاریمان ده‌کات له 55 و 
(۱) حدیث حسن, رواه أبو سید بن cul‏ الأنصاري» مشكاة المصابیح لابن حجر 
العسقلانی ۱۵۸/۶ 
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پیسنمانی بده‌ین. ھەر به‌راستییش زانستی پزیشکیی سەردەم زور 
سوودی زه‌یتی زه‌یتوونی بق پنست و 55 دوزیوه‌ته‌وه» له‌وانه: 

- نه‌گه‌ری تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی پنست له ثه‌نجامی به‌رکه‌وتنی 
تیشکی سهروو وەنەوشەيى كەم ده‌کاته‌وه.۱) 


- یارمه‌تیی دروستیوونه‌وه‌ی پنست ده‌دات له برینه‌کانی په‌یوه‌ست 
به په‌ستان 94S‏ 435 سەر پٽست (وەک برینی سەر جی ).۱ 


- موو شیدار و نه‌رم و ads‏ و به‌ره‌ونه‌ق ده‌کات و تویشک كەم 
ده‌کاته وه .(۲ 


ia oh‏ سه‌رسورمان نییه که سه‌تان ساله له جوانکاریدا 
به‌کارده‌هتنرنت و نیستاشی له‌گه‌لدا co‏ باوترین مادده‌یه له 


له دنر زه‌مانه‌وه زه‌یتوون له دروستکردنی سایووندا به‌کارده‌هتتریت. 
لهمیژه اشنایه‌تیمان لەگەل سابوونی (ره‌قی) يان (حهله‌ب)|دا هه‌یه. 
گرینگیی ئهم سابوونه ثه‌وه‌یه که سروشتییه و خالییه له مادده‌ی کیمیایی» 
بویه ته‌ندروسته و بەتايبەت بق پاککردنه‌وه‌ی مندال زور باشه. بهلام 
ئێستا ثه‌ويش ساخته CH Sos‏ و هی عادیی زۆره» گرینگترین ثه‌و خالانه‌ی 
ده‌توانریّت له رییانه‌وه بزانرنت سابوونه‌که ثه‌سله gle‏ ناء بریتین له: 


(1) Budiyanto A et al, “Protective effect of topically applied olive oil against 
photocarcinogenesis following UVB exposure of mice”, Carcinogenesis, 
November 2000, Volume 21, No 11, Pages 2085-2090 

(2) Tzu-Kai Lin et al, “Anti-Inflammatory and Skin Barrier Repair Effects of 
Topical Application of Some Plant Oils”, International journal of molecular 


sciences, December 2017, Volume 19 No 1 


(3) www healthline.com/health/beauty-skin-care/olive-oil-hair-care 
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۱. سابوونی ره‌قی له که‌سلدا ره‌نگی سورد SSIS‏ هه‌وای به‌رده‌که‌ونت 
ره‌نگی دەگۆرێت بق زه‌رد. جا دەکرێت که‌میک سابوونه‌که هه‌لبکزلریت. 
ئەگەر ژنره‌وه‌ی dare‏ زهدرده‌که‌ی )956 d‏ سه وز بوو» ده‌کات به‌سله. 


wth Sls v‏ سابوونی ڕەقيى Jua‏ ده‌کریت» هه‌ست ده‌کرنت 
خه‌ریکه پزمه دئت. 


Ste ote ate 
ais Ne aie 


پیاونک له به‌غدا ده‌چنت بق خواردنگه‌یه‌ک» له‌که‌ل چنشته‌کاندا قاپنکی 
بچووک زه‌یتوونی بق داده‌نین لەگەل چه‌تالیکدا. يەكەم جاری بوو 
زه‌یتوون به چه‌تال بخوات. به چه‌تاله‌که ده‌که‌ونته ونزه‌ی زه‌یتوون» ھەر 
چەند چه‌تاله‌که‌ی بز داده‌هینیته‌وه» زه‌یتوون Soy‏ به‌چکه که‌روتشک 
لەژێريا راده‌کات و به‌رناکه‌ویت! شاگردی خواردنگه‌که چاوی لەم به‌زمه 
دەبێت» دیّت و چچهتاله‌که‌ی لنوه‌رده‌گریت و یه‌که‌وجار ثالقه‌ی ده‌نکه 
زه‌یتوونی ده‌کات و زه‌یتوون دەبێت به‌سهر چچه‌تاله‌که‌وه و دەيدات 
به‌ده‌ستییه‌وه, دەڵێت: فه‌رموو. کابراش دهلنت: «کوره Wey‏ من شه‌که‌تم 
نه‌کردایه, تۆ نه‌تده‌توانی ثاوا به‌ناسانی بیگریت! یتر که‌ش و فشی چی 
ده‌که‌یت MEI‏ 


(۱) رشته‌ی مرواری» Got‏ دووهم» ل ٩۱‏ 
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C Dt aa rene 


۳ 


ریشاله‌کان : 

ريشاله خوراکییه‌کان بریتین لهو کاربقهیدراتانه‌ی له رووه‌که‌وه 
وه‌رده‌گیرین» که به‌پیچه‌وانه‌ی کاربوهیدراته‌کانی تری Soy‏ شه‌کر و 
نیشاسته. له ریخوله باریکه‌دا هه‌رس cub‏ 
ریشاله کان دوو جورن: 


Lin) .١‏ تواوه: له تاودا ده‌نوتنه‌وه 3 بەوەش ئاونته‌یه‌کی لینج دروست 
ده‌کات. 

گرینگترین سه‌رچاوه خوراکییه‌کانی: پاقله‌مه‌نییه‌کان. شوفان» CH‏ 
چیا" >5‘ میوه‌کان (هه‌نچیر» ثه‌قق‌کادق. نوو» هه‌لووژه. مور ستو» 
هه‌رمی)» سه‌وزه‌کان (برۆكۆلى› گێزەرء په‌تانه» (oly‏ گونز 3 posh‏ 
۲ ریشالی نه‌تواوه: ناتویته‌وه. 

گرینگترین سه‌رچاوه خوراکییه‌کانی: دانه‌ویله‌ی سسپینه‌کراو» 
پاقله‌مه‌نییه‌کان» گوێز› قه‌رنابیت» که‌ره‌وز, ئەقۆكادق. Kis‏ (به‌تایبهت 
هی کیوی» تری و ته‌ماته). 


(1) www.nutrition.org.ukshealthyliving/basics,fibre. html 
(2) Chia seeds 
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Soy‏ تیبینی ده‌کریت. هه‌ندیک له به‌رهه‌مه خوراکییه‌کان. ھەر 
دوو sje‏ ریشالیان Glas‏ ئینجا زوربه‌ی ئه‌و ریشاله‌ی له سه‌وزه 
و میوه‌کاندایه, له تویکله‌کانیاندایه. بزیه ثه‌گه‌ر پاک بکرین و تویکلیان 
لنیکریته‌وه» ثه‌وه زوربه‌ی 945 ریشالانه‌یان له‌ده‌ست دەدەن. 


گرنگترین سوودی ریشاله‌کان: 


1. ریگریکردن له قه‌بزی: کوئه‌ندامی هه‌رس لەبەر ثه‌وه‌ی ناتوانیت 
هه‌رسیان بکات. ههول ده‌دات به زووترین کات له‌کزلیان بکاته‌وه. 


به‌وه‌ش قه‌بزی نامیِنیت. 


۲. که‌مکردنه‌وه‌ی ثه‌گه‌ری تووشبوون به نه‌خقشییه‌کانی Js‏ به‌تایبه‌ت 
به‌هزی نه‌وه‌ی ده‌بیته هزی که‌مبوونه‌وه‌ی چه‌وریی خوین. 

۳ کونترولی کنشی لەش: ریشاله‌کان ده‌بنه هقی خاوکردنه‌وه‌ی تیپه رینی 
خۆراک له گەدەوە بق ثه‌ندامه‌کانی دیکه‌ی (Cw yds‏ ئەمەش dinos‏ هزی 


Gog‏ بق ماوه‌ی درێژتر هه‌ست به تیری CHS‏ و که‌متر بخوریت. 


کزنترزلی شه‌کری خوین: ثه‌و خراکانه‌ی ریشالی زوریان تیدایه, ثاستی 
شه‌کریان نزمتره» ههر وه‌ک ریشال ده‌بیته هقی دواکه‌وتنی هه‌رسبوونی 


خۆراک» به‌وه‌ش شه‌کری خوین هیدی هیدی به‌رز ده‌بیته‌وه.( 


0 پیشکرتن له شیرپه‌نجه‌ی ریخوله گه‌وره: خواردنی رژژانه‌ی ۱۰ 
گرام له ریشال ثه‌گه‌ری تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی ریخوله گه‌وره به 
رٍیژه‌ی ۰ كەم ده‌کاته وه( 


(1)wwweatright.org/food/vitamins-and-supplements/nutrient-rich-foods/fiber 


(2)www.webmd.com/colorectal-cancer/news/20111110/high-fiber-diet- 


linked-to-lower-colon-cancer-risk#1 
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به‌هوی sË‏ سووده زورانه‌یه‌تی بق ته‌ندروستی که (ده‌زگای 
خوراکناسیی به‌ریتانی)() و زور ناوه‌ندی زانستیی تریش رینماییی 
ئەوە دەدەن که‌سانی هه‌راش alg‏ ۲۰ گرام ریشال وه‌ربگرن,۲ 
که‌چی له واقیعدا به تیکرایی ۱۸ گرام Gly)‏ نزیکه‌ی نیوه‌ی بری (comms gts‏ 
وهرده‌گرن.!" جا SUIS‏ بری پیویست وه‌رناگرن و به‌هویه‌وه تووشی 
کنشه‌ی ته‌ندروستی دهبنه‌وه. پزیشکان لهو حه‌بانه‌یان بو ده‌نووسن که 
لەلايەن کق‌مپانیاکانی به‌رهه‌مهننانی ده‌رمانه‌وه له (Sab ails SaaS‏ 
دروست ده‌کرین» واته ئه‌و که‌په‌که‌ی خه‌لکی له coals gail‏ ده‌که‌نه‌وه 
و فریی دەدەن» لهلایه‌ن کومپانیاکانی ده‌رمانه‌وه بویان ده‌خریته ناو 
که‌پسوول و ثه‌وانیش به پاره ده‌یکرنه‌وه! 


به‌کنک له کنشه BES)‏ باوه‌کانی تەندروستى لەم سه‌ردهمه دا که 
ژماره‌یه‌کی تنجگار زۆر له خه‌لکی به‌ده‌ستییاوه ده‌نالننن, (کقنیشانه‌ی 
ریخزله گه‌وره‌ی ورووژای" يان Gales Sey‏ (قۆلۆن)ە. که‌سانی 
تووشبوو خویان ده‌زانن که نیشانه‌کانی نه‌خوشییه‌که‌یان په‌یوه‌ندییه‌کی 
به‌هیزی به خوراکه‌وه dita‏ جا پرسیار ثه‌وه‌یه LE‏ ریشال بیان باشه 
يان نا؟ بەر له ههر شتیک ده‌بیت بزانریت که ئهو Galle‏ دوو جوری 
ayaa‏ له یه‌کیکیاندا سکچوون باوه و له‌وی دیکه‌شیان قه‌بزی, جا له 
جوره‌که‌ی یه‌که‌مدا وا باشه که‌سه‌کان بری ریشال وه‌رگرتنیان eS‏ 
ala ra 945484‏ له‌وه‌ی تردا وا باشه قۆناغ به قۆناغ بړی ریشال له 


(1) British Nutrition Foundation 


(2) B. Hooper et al, “30 و‎ of fibre a day: An achievable recommendation?’, 
Nutrition Bulletin, June 2015, Volume 40 No 2, Pages 118-129 


(3) www.nutrition.org.uk/healthyliving/basics/fibre.html 


(4) Irritable Bowel Syndrome 
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8 خسوانی خو شه‌ویست 7 


سیسته‌می خوراکییان زياد Mts‏ به‌هوی ثه‌وه‌ش که ریشالی نه‌تواوه 
غازات و قوره‌قوری سک زیاد ده‌کات. وا باشه ریشالی تواوه بخون 


گرینگترین سه‌رچاوه‌ی خوراکیی ریشاله‌کان بریتییه له سه‌وزه‌کان. 
سه‌وزه‌کان : 


ئەو لنکدانه‌وه 3 تتروانینه‌ی له‌ناو خه‌لکیدا هه‌به بق سورد جیاوازه 
لهو پنناسه‌یه‌ی زانستی رووەكناسى" بۆی ده‌کات. cards‏ ثه‌و زانسته 
سه‌وزه dais ya‏ له و walsh ja‏ له به‌شه‌کانی 995 So 5) So‏ و J45‏ و 
Ka (BS‏ له گول دروست Say «(pod‏ گیزهر (So)‏ که‌ره‌وز )343( 
له‌هانه (گه ).۲۱ 


پیاز و پاشانیش سیر لهو سه‌وزان‌ن که له هه‌موو ئه‌وانی تر زیاتر 
له چیشتلیناندا به‌کارده‌هیترین, ثه‌و دووانه ثه‌که‌رچی سوودیان زژره 
بق ته‌ندروستی و تامی چیشتیش خۆش دەكەن› وه‌لی به‌هزی بونیانه‌وه. 
زور که‌س له رابردوو و تیستاشدا خق له خواردنیان به‌دوور ده‌گریت. 
پتغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبنت)ایش ئەگەرچى قه‌ده‌غه‌ی نه‌کردووه 
بخورین. به‌لام به‌هوی بونیانه‌وه نه‌یخواردوون. 


ئەبو ئه‌ییوبی ئه‌نساری (خودا coil‏ رازی بیت) ده‌گیریته‌وه: 


S55)‏ پیفه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cul‏ چیشتیکی بق هاتبوو. 
هویش بق منی نارد بیثه‌وه‌ی خوی ده‌می بق بردبێت» ئەمەش له‌به‌ر 5095 
www.nutrition.org.uk/healthyliving/basics/fibre. html‏ )1( 

(2) Botany 


(3) wwwvric.ucdavis edu/main/faqs.htm 
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۸۹ SY خوانىخۆشەويست‎ 


Bor <‏ مه 98 eka‏ 
«لاء ولکنی آکرهه من أجل taty‏ 


aly‏ «نه‌خیر. بهلام من له‌به‌ر بونه‌که‌ی حه‌زی پێناکەم»» منیش وتم 
«شتیک توق حه‌زی پینه‌که‌یت» منیش حه‌زی پنناکهم ».۱ 


tal‏ ده‌گیرنه‌وه که به هاوه‌لان ن (خودا له گشتیان رازی ب ببت )ی فه‌رمووه: 
«کلوه فان لست كأحدكم إني آخاف أن آوذي M goles‏ 


واته 0915 بیخون. من Soy‏ ئیوه cas‏ ده‌ترسم 344545( هاوریکهم 
بده‌م »» که مه‌به‌ستی جوبرائیل بووه. 


پیشه‌وا عومه‌ری کوری خه‌تتابیش (خودا لنی رازی بیت) له وتاریکی 
هه‌ینیدا وتوویه‌تی: 


«يا اا Sil‏ تأكلونٌ oof pet‏ لا راا اب هذا لثم ومذا 
البصل» ولقد so is‏ ار جل de‏ عه رسول اله Lo)‏ الله عليه وس یوج 
ریه من i‏ خد یو CANE Ho‏ « فمن کان YY UST‏ یْمتّها aS ab‏ 


واته «خه‌لکینه! ُن ننوه دوو شت (Cy geod‏ وای ده‌بینم بنزراو بن 
(به‌هوی بونیانه‌وه)» ثه‌وانیش سیر و پیازن. من له سه‌رده‌می پیغه‌مبه‌ر 
(دروودی خودای لیِبیت)دا بینیومه ده‌ستی پیاویان گرتووه و دووریان 
خستووه‌ته‌وه و تا (به‌قیع) بردوویانه, له‌به‌ر Gog‏ بونی ئه‌وانه‌ی 
لیهاتووه. خق ثه‌گه‌ر ھەر ده‌یخون, ثه‌وه بونیان به کولاندن له‌ناو ببه‌ن». 

پیاز که ده‌جنریت» فرمیسک له چاوان داده‌باریِنیت, ثه‌مه‌ش به‌هوی 
duda ۱)‏ حسن صحیح» رواه جابر بن Baus‏ ستن الترمذي/۱۸۰۷ 
dusa (Y)‏ حسن صحیح غریب. روته pl‏ أيوب بنت قيس بن سعد. سنن الترمذي/۱۸۱۰ 


AYA صحیح. رواه معدان بن أبى طلحة اليعمري» صحیح ابن ماجه‎ duaa (Y) 
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Ig ۱۹۰‏ خشه ویست 


ثه‌وه‌ی Says‏ زور گۆگردی alas‏ جا SIS‏ ده‌برریت. ثه‌و گه‌ردیلانه‌ی 
گوگرد لەگەل ئه‌نزیمه‌کان په‌رش ده‌بن به‌هه‌واداء که تیکه‌لی به‌ک دهبن, 
LE‏ دروست ده‌بنت که ثازاری چاو ده‌دات و ئه‌ویش ده‌که‌ونته 
فرمیسک رٍشتن بو که‌مکردنه‌وه‌ی کاریگه‌رییه‌کانی گازه‌که. کێشه ثه‌وه‌یه 
هه‌ندیک جار که‌سه‌که ده‌که‌ونته هه‌لگلوفینی چاوی و لهو کاته‌شدا به 
چه‌قزکه‌ی ده‌ستی خی بریندار ده‌کات. 


گرتنه بەرى es‏ ریگایانه dios‏ هوی که‌مکردنه‌وه‌ی ئەر حاله‌ته: 
۱.هه‌وا گۆركى: وا باشه له هه‌وای کراوه‌دا پیاز بجنریت يان په‌نجه‌ره بکريتهوه. 
یانیش ئامیره‌کانی هه‌واکیشی Soy‏ (ساحیبه) و (مرشع) به‌کاربخرین. 
۲.ساردکردنی پیازه‌که: هه‌وا و پیازه‌که‌ش چه‌ند گه‌رم بیت گازه‌که ثه‌وه‌نده 
زیاتر ده‌بیت» بویه وا باشه پیازه‌که به‌ر له جنین بق چه‌ند خوله‌کیک بخریته 
سه‌لاجه يان 1090905359 به‌وه رنژه‌ی گازه‌که زور كەم ده‌بیته‌وه. 

t‏ چاویلکه‌ی تايبەت cb Sos pda‏ له‌چاو بکرین. 


۶ ته‌ره‌پیاز نه‌وه‌نده‌ی Sly‏ ثه‌و کاریگه‌رییه‌ی نییه, بویه ده‌کریّت ثه‌ویان 


Mc sige به‌کار‎ 


یه‌کیکی تر لهو سه‌وزانه‌ی که پنغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) 
به‌هزی بونییه‌وه زور JS‏ خواردنی نه‌بووه که‌وه‌ره» Log‏ جابری 
کوری عه‌بدوللا (خودا cal‏ رازی بیت) ioios‏ 


WLS Ky a ST عن‎ Ley عليه‎ l Lo) سول الله‎ Ua 
gets لیر‎ EELS A Eo ین‎ J فال: تن‎ ig lst de 


(1}www.aao.org/eye-health/tips-prevention/stop-onions-from-making-you-cry 
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one‏ إو هر( 
فان agi Soul‏ 63 منه O YI‏ 

واته «پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لنبنت) لنی قه‌ده‌غه کردین پیاز و که‌وه‌ر 
بخزین, plu‏ پیویستی زوری بق هیناین و olal‏ خواردن, جا فه‌رمووی: 
ثه‌وه‌ی لەم Soggy‏ بوگه‌نه‌ی خوارد با نزیکی مزگه‌وته‌که‌مان نه‌که‌ویت» 
چونکه ھەر شتیک مرف پیی تیکبچیت. فریشته‌ش پیی تیکده‌چیت». 

ده‌وتریّت پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت) له‌باره‌ی که‌ره‌وزه‌وه 
فه رموویه‌نی: 

z T ۳ e ۳ 2 ۰ ۰ ۰ a 4 “eo 1 1 N 

«من cals]‏ اي کرفس. دم ade eb‏ نام ونکهته dud‏ وینام امتا من وجع 
الاأضراس والأسنانِ» 

واته «ثه‌وه‌ی كەرەوزى خوارد ئینجا له‌سه‌ری نوست» 6945 له‌سهر 
تامتکی خۆش دهخه‌ویت و دوور ده‌ینت له تازاری ددان 9 داخورانیان < 

به‌لام ئیبن قه‌ییم (خودا col‏ رٍازی (Cte‏ پیی daly‏ ثه‌مه فه‌رمووده‌ی 
پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (col‏ نییه.(۲ 

بهلام پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cael‏ حه‌زی به کووله‌که 
کردوود. بەتايبەت کووله‌که‌ی )630 Soy‏ ثه‌نه‌سی کوری مالیک (خودا 
al‏ رازی بیّت) roles‏ 

z ارو‎ 4 5 y ert Booty, 
الطعام إلى سول الله (صلى الله عليه وسلم)»‎ CAT القرع من‎ ols 

واته «کووله‌که‌ی زه‌رد له خو‌شه‌ویستترین خواردنه‌کان بوو لای 

پیغه‌مبه‌ری خودا (دروودی خودای لیبیّت)». 


qao duda ۱)‏ رواه جابر بن عبدالله» صحیح مسلم/۵1۶ 
(Y)‏ زاد المعاد. ص ۳۳۹ 


(F)‏ حدیث صحیح» رواه انس بن مالک المحدث: شعیب الاُرناژوط, خریج المسند/۱۳۱۱۰ 
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Bf مویست‎ B85 lo vay 


ھەر Say‏ ترزیشی خواردووه, نه‌وه‌تا عه‌بدوللای کوری جه‌عفه‌ری 
کوری ثه‌بو تالیب (خودا له خۆی و Sob‏ رازی (a‏ ده‌گیرنته‌وه: 


Sy‏ ال )13 ùl‏ عليه Ls sk Gig‏ بالا“ 


واته «بینیم پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیِبیت) خورمای به ترۆزییهوه 
ده‌خواردا. 

gt‏ شنه‌ی وا ده‌کات ساوره رهق بوه‌ستنت 3 نه‌چه‌متنه‌وه. 
ریشاله. کولاندن زیانی زور به ریشالی نيو سه‌وزه ده‌گه‌یه‌نیت و بی 
کاریگه‌ری ده‌کات. ھەر به چاویش ده‌بینریت سه‌وزه به کولاندن چۆن 
خاو ده‌بیته‌وه. بویه ده‌بیت بزانریت سه‌وزه SLI‏ به‌خاوی ته‌ندروسته 
نەک به‌کولاوی. 


aby‏ ئەگەرچى به‌خاوی شه‌کری زوری تیدا نییه و پینوینی 
شه‌کراویتییه‌که‌ی له ده‌وری loll‏ به‌لام به کولاندن ئهو پینوینه‌ی 
بق ۸٩‏ و به برژاندنیش بق ۱۱۱ به‌رز ده‌بیته‌وه(" به‌مه‌ش Say‏ بلیی 
دهبیّت به یه‌ک JOG‏ نیشاسته و له شه‌کر زیاتر شه‌کری خوین به‌رز 
ده‌کاته‌وه! بویه نه‌وانه‌ی شه‌کره‌یان awl dda‏ به هیچ جوریک بیخون. 


سه‌وزه به‌هوی 66.544( به‌پیچه‌وانه‌ی میوه‌وه زیاتر له‌سهر زه‌وی 
ده‌رونت» زورتر ثه‌گه‌ری پیسبوونی هه‌یه» Gh‏ زور گرینگه زیاتر خق 
به پاککردنه‌وه‌ی خه‌ریک بکریت. 


نه‌خوشیی دروستبوونی (کیسی ئاو)!۲ نه‌خوشییه‌که به‌هوی کرمیکی 
شرینییه‌وه ده‌که‌ویته‌وه. adi‏ کرمه تووشی سه‌گ و ناژهله هاوشنوه‌کانی 


(2) www.webmd.com/diabetes/carbs-potatoes-blood-sugar 


(3) Hydatid disease 
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K 
۲, # موی بر‎ 


ده‌بیّت. کرمه‌که هیلکه‌یه‌ک ده‌کات که له ړټی پیساییی ئاژهله 
تووشبووه‌که‌وه فری ده‌دریته ده‌ره‌وه, کاتیک ئه‌و هیلکه‌یه Ais Sos‏ 
سەر به‌روبوومه رووه‌کییه‌کان و به‌تایبه‌تیش سه‌وزه و مرۆقیش ئهو 
به‌روبوومانه ده‌خوات. هیلکه‌که ده‌چیته له‌شییه‌وه و کیسه ئاو دروست 
ده‌کات. ثه‌و کیسه ئاوانه بوی هه‌یه له ھەر شوننتکی له‌شدا دروست بین» 
ple‏ زیاتر له جکه‌ر و سییه‌کان دروست ده‌بن و قه‌باره‌یان هه‌ندیک 
جار ده‌گاته ۱۰ سانتیمه‌تر و بگره زیاتریش, به‌مه‌ش کار له فرمانی 
ثه‌و ثه‌ندامانه دەكەن. ثینجا زماره‌یه‌کی ئێجگار زوری ورده کیسیشیان 
له‌ناودایه, بویه ثه‌که‌ر کیسیک بته‌قیّت, ئهو کیسه وردانه ده‌بن به کیسی 
گه‌وره. pad‏ نه‌خوشییه کاریگه‌ریی خراپ ده‌کاته سەر ته‌ندروستی 
و زور جار نه‌شته‌رکه‌ری پیویست ده‌بیت و هه‌ندیک جار ده‌بیته 
هی مردنیش) سه‌ره‌کیترین هکاری گوازرانه‌وه‌ی 945 نه‌خقشییه 
سه‌وزهیه, بویه ده‌بیت سه‌وزه زور جوان و دانه به دانه پاک بکریته‌وه, 
به‌تایبه‌ت yÉ‏ سه‌وزانه‌ی که به‌هنزی شکلیانه‌وه ده‌شیت ببن به په‌ناگه 
بق 545 هیلکانه. Soy‏ که‌ودر» بویه دەبێت Sty‏ به Sy‏ و له‌سه‌ره‌وه بق 


بخواره‌وه ده‌ستیان پندا بهتنرنت. 


(1) wwweonditions health.qld gov.au/HealthCondition/condition/14/165/81/ 
hydatid-disease 
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خحسوانی‌خوشه ویست ay‏ ۱۹۵ 


قیتامینه‌کان : 


بریتین له كۆمەڵێک (cai gli‏ ثه‌ندامی که له ورده خوراکده‌ره‌کانن» واته 
ثه‌و خوراکانه‌ی که جه‌سته‌ی مرۆف به بریکی که‌م پیویستی پییان هه‌یه. 
ثه‌مانه بو دروستبوون و فرمانی زور له خانه و شانه‌کانی لش پنویستن» 
لهو خۆراكانەن که پییان ده‌وتریت (خوراکده‌ره پنویسته‌کان)() که بریتین 
لهو خوراکانه‌ی جه‌سته ویرای نهوه‌ی پنویستیی زوری پنیان Made‏ 
به‌لام به هیچ جوریک له توانایدا نییه له سه‌رچاوه خوراکییه‌کانی تره‌وه 
به‌رهه‌میان بینیت» بویه ھەر یه‌کتک له‌وانه له (oy‏ خوراکه‌وه وەرنەگیرێت› 
نه‌وه جه‌سته لیی بیّبه‌ش ده‌بیت و ئهو فرمانانه‌ی جه‌سته که پتویستییان 
پیی هه‌یه, تیکده‌چن. له‌مه‌وه رقلی گرینگ و زینده‌گییانه‌یان ده‌رده‌که‌ویت. 


فیتامینه‌کان و گرنگترین فرمان و سه‌رچاوه خوراکییه کانیان: 
قیتامین ۸ : 
- فرمان: aia‏ گه‌شه‌ی ئیێسک و به‌رگری 


= سه‌رچاوه: جکه‌ری Sha «Ja‏ ماسی. په‌تیر» گیزهر. کووله‌که. 


(1) Essential nutrients 
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۱۹۹ خحسوانی خوشه ویسست چ 
فیتامین 81 : 


- فرمان: وزه دروستکردن, ته‌ندروستیی موو و پنست و کاری متشک 
3 ماسوولکه 3 ده‌مار 


- سهرچاوه: برنجی قاوه‌یی» Jost sly‏ و شووتی 
قیتامین 82 : 


- فرمان: وزه دروستکردن, ته‌ندروستیی موو و پنست و کاری 
متشک 3 ماسوولکه 3 ده‌مار 


- سه‌رچاوه: شیر, هیلکه. ماست. په‌نیر. گوشت. سه‌وزه و دانه‌ویله 
فیتامین B3‏ : 

- فرمان: وزه دروستکردن و ته‌ندروستیی پیست و خانه‌کانی 
خویِن و میشک و ده‌ماره‌کان 

- سەرچاوە: گزشتی ناژهل و په‌له‌وهر» دانه‌ونله. قارچک و په‌تاته 
فیتامین 85 : 

-فرمان: وزه دروستکردن و دروستبوونی هیمق‌گلزبین و هقرمزنه‌کان 


- سهرچاوه: گوشتی Sits yo‏ زه‌ردینه‌ی هیلکه, دانه‌ویله. AS 5 ys‏ 
قارچک. ته‌فزکادق و ته‌ماته 


فیتامین 86 : 
- فرمان: ریگری له نه‌خوشییه‌کانی دل» ریکخستنی خه‌و و ثاره‌زووی 
خواردن» دروستبوونی SIS‏ سووره‌کانی خوین و به‌رگریی لەش 
= سه‌رچاوه: گۆشتى J56‏ 3 په‌له‌وهر» ماسی» پاقله‌مه‌نییه‌کان» په‌تاته. 


موز و شوونی 
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خحوانی خوشه‌ویست Hy‏ ۱۹۷ 
قبتامین B9‏ : 

- فرمان: دروستبوونی خانه. ریگری له شیوان له دروستبوونی 
میشک و بربره‌ی پشت له کورپه‌له‌دا و ریگری له نه‌خوشییه‌کانی دل 

co gla tun -‏ دانه‌ونله. سپیناغ. SIS 5 ys‏ و پاقله‌مه‌نییه‌کان 
فیتامین B12‏ : 

- فرمان: پاراستنی «Js‏ دروستنیوونی خانه‌ی “ss‏ پاراستنی ده‌مار 
و دروستبوونی DNA‏ 

- سەرچاوە: گۆشتى ئاژەل 3 په‌له‌وهر» ماسی:. په‌نیر 3 4Sha‏ 
فیتامین C‏ : 

-فرمان: رێگری له هه‌ندێک جۆری شیرپه‌نجه, ریگری له دروستبوونی 
ئاوی سپیی چاو. چاکبوونه‌وه‌ی برین و به‌رگری 


- سهرچاوه: sgo‏ (بەتايبەت مزره‌مه‌نییه‌کان)» GG‏ بروکولی. 
ندیه ر» سپیناغ. شلیک 3 ته‌ماته 


فیتامین D‏ : 
- فرمان: پته‌ویی ئێسک» دروستبوون و پیکه‌یشتنی ددان 
- سهرچاوه: شیر دانه‌ونله و ماسییه چه‌وره‌کان 
قیتامین E‏ : 
- فرمان: پاراستتی خانه و ڕێگری له تووشبوون به ثه‌لزه‌هایمه‌ر 


- سهرچاوه: jy‏ سه‌وزه. دانه‌ویله و BS‏ 
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۱۹۸ خوانی خواشه‌ویست Hy‏ 
فیتامین K‏ : 


- فرمان: خوټێن مه‌یین 
- سه‌رچاوه: lad‏ جگهر. Sha‏ شیر سپنناغ و برو‌کولی( 


Soy‏ لەم لیسته‌وه ده‌رده‌که‌ویّت» گرینگترین سه‌رچاوه‌ی فیتامینه‌کان 


بریتین له میوه‌کان. 
ylSogi_o‏ : 


ئهو لیکدانه‌وه و تیروانینه‌ی له‌ناو خه‌لکیدا بق میوه‌کان ههیه, جیاوازه 
لهو پیناسه‌یه‌ی زانستی رووه‌کناسی بویانی ده‌کات. به‌پینی 945 زانسته 
میوه‌کان بریتین لهو به‌رهه‌مه خوراکییانه‌ی له گولی رووه‌که‌وه پەيدا 
دەبن» بهو پیّیه‌ش ته‌ماته» کووله که, بیبه‌ر و باینجان میوه‌ن نەک سه‌وزه!!۲ 

جوره‌ها دارمیوه له دونیادا هه‌ن, ثه‌و دارانه جگه له‌وه‌ی باخ و باخاته‌کان 
ده‌ر‌ازیننه‌وه و دیمه‌نی جوان ده‌نه‌خشینن, بهو بەرانەش که ده‌یانگرن» 
سه‌رچاوه‌یه‌کی باشی خوراک و کوگه‌یه‌کی پر له قیتامین بق مزفایه‌تی 
فه‌راهه‌م دیتن. به هه‌مان شیوه لهو دونیاش یه‌کیکن له جوانییه‌کانی 
به‌هه‌شت و خوراکی به‌هه‌شتییانن, وه‌ک له قورئانی پیرۆزدا هاتووه: 


S‏ و م Lo‏ ا fy ۵ APE‏ و 
Gb AGP‏ من كل الثمَرَاتِ وَمَعْفرة من OES‏ 
ly‏ «(لهو به‌هه‌شته‌دا که گفت دراوه به پاریزکاران) هه‌موو جۆره 
میوه‌کیشی تیدایه بۆيان› لەگەل لێخۆشبوون له په‌روه‌ردگاریانه‌وه». 


(1) www. health harvard.eduystaying-healthy/listing_of_vitamins 
(2) www.ric.ucdavis.edu/main/faqs.htm 


(r)‏ محمد/۱۵ 
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خوانی شوش ه‌ویست By‏ ۱۹۹ 


له چەند ثایه‌تتکی تردا ئاماژه به Lina‏ میوه‌ی دیارکراو دراوه. 
بەلام لەم تایه‌نه‌دا به‌روونی تاماژه به‌وه دراوه که («هه‌موو میوه‌یه‌ک »4 
له بەھەشتدا هه‌به. 

جا gai‏ هه‌موو میودیه که له به‌هه‌شتدا ههن و ديار dad‏ ده‌ممان 
ده‌یانگاتی gh‏ له تامکردنیان بیبه‌ش Ques‏ به‌لام که له دونیاشدا ھەن 
و به‌ئاسانی ده‌ستمان ده‌یانگاتی. حه‌یفه خۆمان له خواردنیان بیبه‌ش 
بکه‌ین! (خودای گه‌وره یارمه‌تیمان بدات کار و کرده‌وه‌مان تا ثه‌و 
روژه‌ی ده‌مرین هی 0.945 بێت به‌هه‌شت ببه‌ینه‌وه. ثامین). 

۰ we g. S ۰ {v {v 

بوچی پێویسته گرینگیی زور u‏ میوه خواردن بده‌ین؟ 

له به‌ر ئەوەى: 

- چه‌وری و سۆديۆمى که‌میان تیدایه و وزه‌ی كەم ده‌به‌خشن. 

5 سهرچاوه‌ی رور مادده‌ی به‌سوودن Soy‏ قیتامینه‌کان. 

- زوربه‌یان -به‌تایبه‌ت مور- Gy‏ پوتاسیومیان تیدایه. که بق 
ته‌ندروسنی زۆر پیویسته. 

- سه‌رچاوه‌ی زور باشی ریشالن." 

میوه‌کان لەگەل ثه‌وه‌ی که ثه‌و ggota‏ فیتامین و کانزایه‌یان ANS‏ 
به‌لام نکوولیش ناکرێت له‌وه‌ی بړی زور شه‌کریشیان تیدایه. وه‌لی 
ثه‌و شه‌کره‌ی تییاندایه زیاتر (فروکتوز)ه که جیاوازه له (گلووکوز)» 
به‌وه‌ش CH Soy‏ تر شه‌کری خوین زور به‌رز ناکاته‌وه. به‌هوی 
نه‌وه‌ی فروکتور زیاتر له میوه‌کاندا Soy dada‏ له شتی 3 بۆیه st‏ 
ده‌وترنت (شه‌کری میوه). 


(1) www.choosemyplate.gov/eathealthy/fruits/fruits-nutrients-health 
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HY حسوانی غوشه‌ویست‎ Yoo 


پتشتر ثاماژه‌مان به‌وه دا که پنوانه‌ی شه‌کر له خوراکدا به (پینوینی 
شه‌کراویتی) ده‌کریّت و ھەر خوراکیک 945 پینوینه‌ی به‌رز بیّت. ده‌کات 
شه‌کری زوری تیدایه و زور خواردنی زیانی زوری پنوه‌یه. جا به 
So gut‏ سهره‌کی میوه‌کان (جگه له شووتی) لهو خوراکان‌ن که 
پننوینی شه‌کراونتبیان مامناوه‌ند يان نزمه, به وه‌ش بری زور له شه‌کریان 
تیدا as‏ به‌لام ثه‌گه‌ر بێت و زور بخورین,. 945 کات (باره شه‌کر)یان 


به‌رز ده‌بیّت. بویه نابیّت زیاده‌ره‌وی له خواردنی میوه‌دا بکرینت. 


۱ 


شووتی يهکټکه لهو میوانه‌ی که پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لټبیت) 
بیت) ده‌گیر نته‌وه: 


Vi bL Glas JSF (oles عليه‎ il Loy النبي‎ Sh 
واته «پیفه‌مبه‌ر (دروودی خودای لټبټت) شووتیی به خورماوه خوارد».‎ 


شووتی پینوینی شه‌کرأویتیییه‌که‌ی gt MO(VY)‏ جقره‌ش 45 SS‏ لهو 
خوراکانه‌ی که پینوینی Class gl Stud‏ به‌رزه» بویه وا باشه شه‌کره‌داران 
ده‌می بق نه‌به‌ن» ھەر چی خه‌لکی ساغيشه. وا باشه به شیوهیه‌کی كەم 
يان مامناوه‌ند بیخون. گرفتی (So den‏ 945 430 که شوونی میوه‌یه‌کی 
قه‌باره گه‌وره‌یه» هه‌ندیک جار کیّشی ۲۰ کیلو‌گرامیش تیده‌په‌ریَنیت. جا 
کتشه‌که لیره‌وه ده‌ست پنده‌کات. side coos‏ که‌سیک شووتبیه‌ک 
دتنن و ده‌که‌ونه سه‌ری» تا ته‌واوی نەكەن ده‌ستی لنبه‌ر ناده‌ن, تەنانەت 
هه‌ندیک جار تویکله‌که‌شی ھەلدەكۆلن و تا نه‌یگه‌یننه سپیاتییه‌که‌ی 
وازی لیتاهیتن! ثه‌مه کارێکی زور هه‌له‌یه. چونکه ده‌کات Sip‏ یه‌کجار 
dusa )۱(‏ صحیح, روته عائشة pl‏ الممنین. فتح الباري لابن حجر العسقلاني/۸۱/۹؛ 
(2)www.healthline.com/health/diabetes/watermelon-and-diabetes‏ 
#takeaway‏ 
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rns‏ # و۲ 


زور شه‌کر خوراوه. بویه له سوپه‌رمارکیتی ولاتانی پیشکهوتوودا وا 
باوه شووتی و میوه‌ی دیکه‌ی Soy‏ 944 گه‌وره. قاش قاش SOS‏ و 
ده‌خرینه ناو نایلزنه‌وه و پارچه پارچه ده‌فرقشرین. 

روونه که هه‌موو قیتامینه‌کان له هه‌مان میوه‌دا نین» به شیوه‌یه‌کی 
گشتی ثه‌و میوانه‌ی که ره‌نگیان له‌یه‌که‌وه نزیکه» هه‌مان جوره فیتامینیان 
las‏ بز نموونه مزره‌مه‌نییه‌کان که سه‌رچاوه‌ی ده‌وله‌مه‌ندی قیتامین 
oC‏ ره‌نگیان له SH‏ نزیکه و له (تۆن)ه جیاوازه‌کانی زه‌رد و پرته‌قالین. 
بویه وا باشه gb‏ میوانه‌ی ده‌خورین ره‌نگیان جیاواز بیت. خواردنی 
سیویکی سهوز و پرته‌قالیکی پرته‌قالی و مقزیکی زه‌رد. ھەر یه‌که و 
له ژه‌میکی dubs‏ بزارده‌یه‌کی باشه. 

ھەر چه‌نده میوه‌کان به‌به‌راورد به سه‌وزه‌کان که‌متر پیس ده‌بن؛ 
ئەمەش به‌هزی 50.945( زیاتر به‌قه‌د داره‌وه پنده‌گه‌ن نەک له‌سهر زه‌وی» 
به‌لام دیسانیش پپویستیان به پاککردنه‌وه‌ی باش ههیه. چونکه دوای 
لیکردنه‌وه و له SIS‏ به‌بازارکردنيانداء ده‌شیت Guy‏ بین. ئه‌گه‌رچی 
ناوه‌نده ته‌ندروستییه‌کان رینماییی ثه‌وه ناده‌ن میوه جکه له ئاو به 
ماده‌ی پاککه‌ره‌وه‌ی تر بشورریت. به‌لام له‌به‌ر ثه‌وه‌ی هه‌ندیک جار لای 
یمه وا باوه فروشیارانی میوه مادده‌ی کیمیاییی Soy‏ موم له میوه‌ی 
Soy‏ سيو و ههرمی و ... هتد ده‌ساون, تا ردونه‌قدار بن و جوانتر 
ده‌ربکه‌ون و له‌به‌ر گه‌رماش ثاویان و به‌وه‌ش کیشیان كەم نه‌کات. بویه 
ئەگەر هه‌ستکرا میوه‌یه‌ک بهو ماددانه چه‌ور کراوه» gam‏ خویه‌تی به 
مادده‌ی پاککه‌ره‌وه‌ی Leg‏ سابوونیش بشۆررێت. 

ثاشکرایه یه‌کیک له گرینگترین سوودی میوه‌کان ثه‌وه‌یه که بریکی زۆر 
ریشالیان ulus‏ که زوربه‌ی زوری 94 ریشاله‌ش له تویکله‌کانياندایه, 
oy‏ تویکل لیکردنه‌وه له میوه‌کان, خالیکردنه‌وه‌یانه له ریشاله‌کان و 
خوبیبه‌شکردنه له به‌شیکی به‌رچاوی سوودیان, له‌مه‌وه cil‏ میوه‌کان 
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Hy حوانیکوشهویست‎ Yey 


پاک بکرین. به هه‌مان شیوه گوشینی میوه و کردنی به ئاوی میوه. ثه‌میش 
دامالینیه‌تی له ریشاله‌کان. بۆبە ئەگەرچى میوه» خواردنی ب‌سووده» به لام 
خواردنه‌وه‌ی وا نییه! ھەر چه‌نده شەر باشتره له شەربەت و خواردنه‌وه 


گازییه‌کان. 


زور جار بق هه‌لگرتنی میوه‌کان, په‌نا ده‌بریته بەر وشککردنه‌وه‌یان» 
به‌لام at‏ کاره dios‏ هقی حه‌ستبوونه‌وه‌ی شه‌کر دکه‌ی ناویان» 
aj‏ به‌تایبه‌ت ثه‌وانه‌ی شه‌کره‌یان dda‏ وا باشه میوه‌ی وشککراوه 
نه‌خون. میوه ثه‌و GIS‏ سوودی زۆری بق ته‌ندروستی هه‌یه که به 
ته‌ری بخوریّت نهک به وشککراوه‌یی. 

له سوننه‌تی پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیّت)یشدا نابینریت میوه‌ی 
وشککراوه‌ی خواردییت. ته‌نها متوز نه‌بنت» که ده‌کاته وشککراوه‌ی 
تری. 

ate te ie 


کابرایه‌ک میوانی SiL‏ بوو. شهو له دوای نان خواردن به 
خانه‌خویکه‌ی وت: ((ده‌مم «UG‏ ئەگەر هه‌به» شیرینییه کم بق پەيدا بکه», 
خانه‌خویکه وتی: «خورمامان هه‌یه و میوژیش, کامیان ثاره‌زوو ده‌که‌یت 


a ž ۰ °° a N 5‏ ۱ 
بۆتى بینم؟». کابراش وتی: «خورمذ!.» 


(۱) رشته‌ی مرواری, به‌رگی یه‌که‌م. ل VV‏ 
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خوانی‌خۆشه‌ویست ay‏ م ۲۴ 


خورما به میوه داده‌نریت و به‌ری دارخورمایه. دارخورما له ناوچه 
که‌رمه‌کان و بەتايبەت هیلی که‌مه‌ره‌ییی زه‌وی گه‌شه ده‌کات و بەر 
cs Sou‏ به‌رزیی بالاکه‌ی ۲۰ مه‌تر تیده‌په‌رینیت. به‌پنی به‌لگه‌نامه 
میژوویییه‌کان به‌کهه‌م Oi ged‏ که 945 داره‌ی تیدا چینراوه میزوپوتامیا 
و به‌دیارکراوی خوارووی عیراق بووه, ه‌مه‌ش نزیکه‌ی ۰۰۰ سال 
له‌مه‌و as‏ له کتیبه‌که‌ی (حامورابی)شدا له چه‌ند شوینیک ناوی 
دارخورما هاتووه. که یه‌کنکیان ثه‌وه‌یه داوا ده‌کات پنبژاردنتکی زود 
به ھەر که‌سیک بکریّت که دارخورمایه‌ک ده‌بریته‌وه. 


سالانه له جیهاندا ۸,۰ ملیون تەن دووجا خورما به‌رههم ده‌هیتریت. 
Glue‏ یه‌کیکه له ولاته گه‌وره به‌رهه‌مهینه‌ره‌کانی خورما و WV‏ جوری 
لیبه‌رههم ده‌هیتریت.!) به‌پیی داتاکانی (ریکخراوی خوراک و کشتوکال- 
ی سەر به نه‌ته‌وه به‌کگرتووه‌کان» عتراق له سالانی ۱۹۷۹-۱۹۷۰ 
یه‌که‌م ولاتی به‌رهه‌مهینی خورما بووه له جیهانداء به‌لام دوای Sida‏ 
یه‌ک له دوای یه‌که‌کان که بوونه هوی له‌ناوچوونی رووبه‌ری فره‌وان له 
کیلگه‌کانی دارخورما و فه‌رامشکردنی که‌رتی کشتوکال, ورده ورده ثه‌و 
پنشه‌نگییه‌ی له‌ده‌ست داوه, Guus‏ له دوای ھەر Sas‏ له ولاته‌کانی میسر. 
(۱) الدکتور جاسم محمد حمد المدیرس, أطلس أصناف التمور (الشجرة الطيبة) في 
الخلیج, الکویت. الطبعة الرابعة, ۰۲۰۱۰ ص ۱۲۳ 


www.iqra.ahlamontada.com 
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سعوودیه. ئیّران و جهزائیر له پله‌ی پینجه‌مدایه. به‌رهه‌می خورمای 
عیراق نیوه‌ی هی ئێران ده‌بیت» واشی لنهاتووه له‌سه‌ر خوانی عیراقییان 
خورمای ثیرانی له هی عیراقی زیاتر ثاماده‌ییی هه‌یه! 

خورما به‌ته‌ری ده‌خوریت و وشکیش cogs Soy‏ تویکله‌که‌ی 
چرچولۆچيى تندابنت. ئه‌وه ده‌کات وشککراوه‌ته‌وه. که (قه‌سپ)ی 
پیده‌وتریت. به‌مه‌ش Soy‏ ھەر میوه‌یه‌کی دیکه‌ی وشککراوه ریژه‌ی 
شه‌کره‌که‌ی به‌رز ده‌بیته‌وه و وزه‌ی زیأتریش ده‌به‌خشیت. 


خورما به‌هایه‌کی به‌رزی خوراکیی ههیه. ۱۰۰ گرام YW al‏ 
کیلوکالوری ده‌به‌خشیت و له‌مانه پتکدیت: 


Vo -‏ گرام کاربۆهیدرات 

Ww -‏ گرام ریشال 

- ۱۸ گرام پرقتین 

- ۰,۶ گرام چه‌وری 

- کانزاکان: سودیوم. پوتاسیوم. کالسیم. مه‌کنیسیوم و ئاسن 
- فیتامین 86 


Soy‏ به پنکهاته کانییه‌وه دیاره. خورما چه‌ندان خوراکدهره‌ی 
پێویست و به‌سوودی تیدایه, ههر بویه له باریدایه خوراکیکی باش 
به‌جه‌سته ببه‌خشیت. Goes‏ پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیّتایش 


2 -o os Foe r 
۲۹۵ عندهم آلتمر‎ ce fal 3 yo له‌بارهیه‌وه ده‌قهر موونت:‎ 


(1) ۷۷۹۷۸۷۲۸۷ fdc.nal.usda gov/fdc_app htm#/food-details/168191 nutrients 
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۲۰۵ ay Siig 5S sity 


واته «مالتک خورمایان هه‌بنت» نووشی برستنی ناین « 

سوننه‌ت ly‏ رقژووه‌وان پوژووه‌که‌ی به خورما بشکینیت» چونکه 
پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cod‏ وای کردووه. 548 Lag‏ ئه‌نه‌سی 
کوری مالیک (خودا coil‏ رازی بێت) ده‌گیرنته‌وه: 

z A Z: 7 ۲ 5 a, 2 ay 4 ۳‏ 
«کان رسول الله de)‏ الله عليه وسلم) Feit‏ على رطباتِ قبل أن cha‏ فان 
Big‏ ی و oy ee‏ 1 

م تکن OLS)‏ فعلی رات OW‏ لم تکن حسا حسَواتِ من Pigh‏ 

واته «پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت) بەر له‌وه‌ی نوی ASS‏ 
روژووی به ude‏ ده‌نکه خورمایه‌ک ده‌شکاند. ئەگەر نه‌بووایه به 
فه‌سپ» ئەگەر wget‏ نه‌بووایه. چه‌ند 95 gb Siro‏ ده‌خواردهوه». 


خورما شه‌کری زوری lS‏ به جوریک ۷۰/ی پیکهاته‌که‌ی 
شه‌کره. ply‏ بریکی زقر ریشالیشی تیدایه. که ریشالیش ده‌بیته 
هی نه‌وه‌ی SUS‏ زور به‌خاوی له GIS jar,‏ هه‌لبمژریت. بەوەش 
Sul‏ شه‌کری ناوخوین له پر و بق ئاستی به‌رز هه‌لناکشیت. ھەر 
بزیه پینونتی شه‌کراویتیی به‌رز نبیه و له‌نیوانی MEITA‏ بهم 
جوره له خوراکه شه‌کراویتی نزمه‌کانه. Gp‏ به‌دیلیکی زور باش و 
ته‌ندروستی شه‌کره و ده‌کریت بوتریت ته‌ندروستترین شیرینکه‌ره 
g‏ ثه‌وه‌ی چای پیبخوریته‌وه. به‌لام سه‌رباری ئەوەش› نابێت ھەر 
ثه‌وه‌نده خورما که‌وته بەر ده‌ستمان» ئیتر بکه‌وینه سه‌ری و زوری 
Ge jaa‏ پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cad‏ له فه‌رمووده‌یه‌کیدا -که 
دواتر دئینه سه‌ری- به دیارکراوی تاماژه‌ی به خواردنی «حهوت 
ده‌نکه خورما» داوه و دیاریشی کردووه که‌ی بخوریت «به‌یانیان له 


)۱ حدیث حسن صحیح» رواه gal‏ بن SIL‏ صحیع wl‏ داود ۳۳۹ 
wwwhealth harvard.edu/diseases-and-conditions/glycemic-index—and-‏ )2( 


glycemic-load-for-100-foods 
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7ب خوانی‌خوشهول يست BY‏ 


IS‏ رقژکردنه‌وه». حیکمه‌ت له‌مه‌شدا ثه‌وه‌یه که 945 IS‏ و دوای 
خه‌وتنیکی چه‌ند سه‌عاتی» Lad‏ قهره‌بووی ئه‌گه‌ری شه‌کر دابه‌زین 
ده‌کاته‌وه. بەم جوره خواردنی Yo‏ حه‌وت ده‌نکه خورما به‌یانییان. 
کاریکی زانستییانه و دیندارانه‌شه. 


حه‌وت ده‌نکه خورما ۱۶۰ CHISELS‏ ده‌به‌خشنت. به‌پنی 
لیتویژینه‌وه‌یه‌ک ده‌رکه‌وتووه خواردنی پق‌ژانه‌ی حه‌وت ده‌نکه خورما 
Ces‏ هی زیادبوونی جووله‌ی ریخوله‌کان و به‌وه‌ش نه‌هیشتنی 
قه‌بزی» ئەمەش بیثه‌وه‌ی ببیته هوی گوران له ژماره‌ی به‌کتریا 
سوودبه‌خشه‌کان» بویه ئەگەر dada‏ ببیته هی که‌مبوونه‌وه‌ی ثه‌گه‌ری 
توشبوون به شیرپه‌نجه‌ی ریخوله گه‌وره.!۲ 

خورما a»‏ زور له las Sanus fess‏ که adi‏ ماددانه 
خانه‌کان دهپارێزن له مادده‌ی زیانبهه‌خش, بەوەش ریگری ده‌که‌ن له 
GL pS pads‏ به تایبه ت نه خق‌شییه‌کانی وه‌ک شه‌کره, نه خق‌شییه کانی 


«Ju‏ شیرپه‌نچه و ثه‌لزه‌هه‌یمه‌ر.(۲ 


نه‌خوشیی ئەلزەھايمەر» که هه‌ندیک جار لای خزمان به هه‌له پیی 
ده‌وتریّت (زه‌هایمه‌ر) بهو حیسابه‌ی دوو پیته‌که‌ی یه‌که‌می (ئه‌لیف لامی 
ته‌عریف)ی عەرەبى بیت. به‌لام وا نییه, به‌لکو ناوه‌که ھەر ثه‌لزه‌هایمه‌ره 
و به‌ناوی 90(Alois Alzheimer)‏ © ناو نراوه» که پزیشکنکی ده‌روونیی 
ثه‌لمان بووه و یه‌کهم كەس بووه ثه‌و نه‌خوشییه‌ی دوزیوه‌ته‌وه. ئەم 


(1) www.nutritionix.com/food/dates 


(2) Noura Eid et al, “Impact of palm date consumption on microbiota growth 
and large intestinal health: a randomised, controlled, cross-over, human 
intervention study’, British Journal of Nutrition, October 2015, Volume 114 
No 8, Pages 1226-1236 


(3) www healthline.com/nutrition/benefits-of-dates 
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Yy ay خوانی‌خوشه‌ویست‎ 


نه‌خزشییه گرینگترین هزی day‏ که پێی ده‌وتریت خهله‌فان» به 
جوریک ۷۰-۱۰/ی هوکانی تووشبوون پیی پنکده‌هینیت. ثه‌لزه‌هایمه‌ر 
زیاتر له نه‌مه‌نی VO‏ سالییه‌وه داست پنده‌کات و هندی هندی په‌ره 
ده‌سینیت» گرینگترین COLES‏ بریتییه له له‌بیرچوونه‌وه, که که‌سه‌که 
وای لێدێّت که‌سه نزیکه‌کانی خویشی نه‌ناسیته‌وه. نه‌خوشییه‌که تووشی 
1ی dil gdh‏ ده‌بنت که ده‌گه‌نه 945 ته‌مه‌نه. به‌ته‌واوی روون نییه که ئهو 
نه‌خشییه چون رووده‌دات به‌لام به لیتویژینه‌وه‌ی زانستی ده‌رکه‌وتووه 
بوونی خورما له سیسته‌می خوراکدا ده‌بیته هی که‌مبوونه‌وه‌ی 
ثه‌گه‌ری تووشبوون,» دواخستنی تووشبوون, خاوکردنهوه‌ی خیراییی 
په‌ره‌سه‌ندنی نه‌خق‌شیی ئەلزەھايمەر. ھەر Soy‏ دهرکه‌وتووه خورما 
خواردن sja Ges‏ به‌هیزبوونی Sul‏ و توانای oss ad‏ بهم 
جوره خورما رولیکی زوری ههیه له کاراکردنی فرمانه‌کانی مشک و 
Gs So Si,‏ له نه‌خقشکه‌وتنی میشک. 

SSG‏ له که‌وره‌ترین gh‏ لیکه‌وتانه‌ی له ژاری مار و دووپشک 
ده‌که‌ویته‌وه شیبوونه‌وه‌ی خوینه. به‌پیی لیتویژینه‌وه‌یه‌کی زانستی 
ده‌رکه‌وتووه خورما sida‏ فاكتەرێک oh Sou jad‏ که دەبنه هزی 
پاراستن له کاریگه‌ریی ثه‌و ژارانه» به جوریک پیدانی گیراوه‌یه‌کی + GIN‏ 
خورما ده‌بیته هزی که‌مکردنه‌وه‌ی مه‌ترسیی خوین شیبوونه‌وه به 
ریژه‌ی ۰-۷ 0⁄۰ که ده‌گه رزینه‌وه سەر سوننه‌نی پیغه‌مبه‌ر (دروودی 


خودای (ound‏ ده‌بینین فه‌رموویه‌تی: 


(1)www.cheba.unsw.edu.au/news/date-palm-fruit-diet-improves-memory- 
learning-and-reduces-beta-amyloid-protein-levels-mice 


(2) Abdul-Karim J. Sallal et al, “Inhibition of haemolytic activity of snake and 
scorpion venom by date extract”, Biomedical Letters, January 1997, Volume 
55 No 217, Pages 51-56 


www.iqra.ahlamontada.com 


r خوانی‌خوشهویست‎ ۲۰۸ 


a cp)‏ کل يوم Co‏ مراب Ske‏ يره ني WS‏ اليم شم ولا 
A‏ 


واته «هه‌ر که‌ستک به حه‌وت ده‌نکه خورمای (عه‌جوه) 555 بکانه‌وه. 
ثه‌و روژه ژار و جادوو کاری (GSS‏ (عه‌جوه جوره خورمایه‌که 
هی شاری مه‌دینه‌یه). 

جا هه‌ندتک له بیدینان g» Gules‏ موسلمانیک باوه‌پی بهو 
فه‌رمووده‌یه‌یه» با بنت تاقبی بکاته‌وه. ھەر چچه‌ندی ده‌ونت خورما 
بخوات. دوای 6945 ۲ مارێک پنوه‌ی بدات. 945 کات بوی دهرده‌که‌وینت 
ثه‌و شته‌ی باوه‌ری پنی هه‌بووه تا چ ئاستێک راسنه». بەر seg‏ 
روونکردنه‌وه له‌سهر نئه‌وه بده‌ین. a‏ خویه‌تی ناماژه به شتیکی 
تر بد‌ین: نه‌خوشییه‌کی گوازراوه ههیه به ناوی )48 (Sse‏ که له 
قوناغه پیشکه‌وتووه‌کانیدا له Satine‏ ده‌دات و ده‌بیته هی تیکچوونی 
ut jad pt‏ به‌تایبه‌ت له سه‌رده‌مانی زوودا به نه‌خوشییه‌کی گران 
doslo‏ چونکه چاره‌سه‌ری نه‌بوو. سالی ۷ زر Sally‏ نه‌مسایی به 
ناوی (Julius Wagner - Jauregg)‏ که پزیشکی پسپوری dat Jods‏ 
ده‌روونییه‌کان بوو» چاره‌سه‌ریکی بق دوزییه‌وه. پێشتر 0945 ده‌زانرا که 
gah‏ به‌کتریایه‌ی دەبێته هی که‌وتنه‌وه‌ی ئەم نه‌خقشییه(" به تای به‌رز 
له‌ناو ده‌چیت. add‏ پزیشکه دوزینه‌وه‌یه‌کی کرد به‌وه‌ی 945 به‌کتریایه‌ی 
ده‌بیته هقی نه‌خوشیی سیبه‌رق (مه‌لاریا) به شرینقه بخریته ناو جه‌سته‌ی 
تووشبووانی فه‌ره‌نگی» به‌وه نه‌خوشه‌کان تووشی سیبه‌رق ده‌بوون 
و که‌رمیی له‌شیان بق TUE‏ پله‌ی سیلیزی و SLJ‏ به‌رز ده‌بووه‌وه 
ئیتر به‌وه به‌کترياکه له‌ناو ده‌چوو. pdr‏ جوره چاره‌سهرکردنه ده‌وترا 
(۱) متفق dale‏ صحیح Of6 0/5 lal‏ و صحیح مسلم/۲۰۶۷ 

(2) Syphilis 


(3) Treponema pallidum 
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حوانی خواشه‌ویست ay‏ ۲۹ 


(Malariotherapy)‏ پاشان چاره‌سه‌ری سنبه‌رو‌که‌ش ده‌کرا. سالی 
Sled ably yah ۷‏ نوبلی له بواری پزیشکی و کارئه‌ندامزانیدا 
پیبه خشرا له‌پای ثه‌و دوزینه‌وه‌یه‌ی. کارکردن بەم شیوازی چاره‌سه‌ره 
به‌رده‌وام بوو تا ثه‌وه‌ی ده‌رمانی دژه‌به‌کتریای (په‌نسلین) دوزرایه‌وه و 
ده‌رکه‌وت زور کاریگه‌ره بۆ چاره‌سه‌ری نه‌خوشیی فه‌ره‌نگییش.! لێرەدا 
مه‌به‌ستمانه بلنین: Seay‏ چۆن ناتوانریت نکوولی له‌وه بکریّت که ده‌کریت 
له (oy‏ «تووشکردن به سیبه‌رقو»ه‌وه چاره‌ی فه‌ره‌نگی بکریت. به‌لام 
ناشکرێت لەم سه‌رده‌مه‌دا که ده‌رزیی په‌نسلین وه‌ستابنت. بهو میکانیزمه 
OS‏ چاره‌ی فه‌ره‌نگی بکریت. ئاواش سهره‌رای ثه‌وه‌ی که به ریگه‌ی 
زانستی سه‌لمینراوه خورما رولی Gea‏ له که‌مکردنه‌وه‌ی کاریگه‌ریی 
ژار» که ثه‌مه‌ش سه‌لمینه‌ری فه‌رمووده‌که‌ی پیفه‌مبه‌ر (دروودی خودای 
لیّبیت)ه به‌لام ژیری ذ نییه چاره‌سه‌ری پزیشکیی سه‌رده‌م وه‌ستابیّت, که 
کاریگه‌ریی زیاتره» په‌نا بو چاره‌کردن به خورما ببرنت. که شتی وا له 
موسلمانی له Gus‏ و دونیا تیگه‌یشتوو ناوه‌شیته‌وه. 


له ثه‌نجامی لیتوزژینه‌وه‌یه‌کدا(" که له (زانکوی زانست و ته‌کنولزژیای 
ئەردەن) ثه‌نجام دراوه. ده‌رکه‌وتووه خواردنی روژانه‌ی q‏ ده‌نگه 
خورما له ٤‏ حه‌فته‌ی کوتای دووگیانی. ئەم کاریکه‌رییانه‌ی هەيە: 
۱ کرانه‌وه‌ی زیاتری ملی مندالدان 


۲ زوو نه‌ته‌قینی سهرئاو 


(1) M Whitrow, “Wagner-Jauregg and fever therapy”, Medical History, July 
1990, Volume 34 No 3, Pages 294-310 


(2) Al-Kuran O et al, "The effect of late pregnancy consumption of date 
fruit on labour and delivery’, Journal of Obstetrics and Gynaecology, 2011, 
Volume 31 No 1, Pages 29-31 
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Av e ۰ 0‏ 9 
۳۹۰ حوانی خو شه ویست Hy‏ 


۳ که‌مبوونه‌وه‌ی پیویستی به ده‌رهینانی مندال به نه‌شته‌رگه‌ری 
£ که‌مبوونه‌وه‌ی ماوه‌ی هاتنه در هوه‌ی مندال 

له قورئانی atoja‏ له باسی مندالبوونی ده‌رئاسای حه‌زره‌تی 
مه‌ریه‌م (سه‌لامی خودا له gja‏ و کوره‌که‌ی بیت)دا تاماژه به‌وه دراوه 
که دوای نه‌وه‌ی منداله‌که‌ی بووه» پێی وتراوه: 

C5 LS he Li AES بجذع‎ Sl cig} 

واته gt)‏ دارخورمایه بۆ لای حو‌نه‌ وه راوه‌شینه. خورمایه‌کی تەر 

و تازه و پاکت jy‏ دهوه‌رینیت». 
He te Me‏ 


کابرایه‌ک له gs‏ کانی ماران ناوی قاره‌مان بوو» S555‏ لەگەل 
هاورنیه‌کی باسی خواردنی خۆش ده‌که‌ن. قاره‌مان ده‌لیّت: «خورما و 
رذن زۆر خوشه». نثه‌وی تر لێی ده‌پرسیت: «بق خواردووته؟۹» ده‌لنت: 
«ناوه‌للاً نه‌مخواردووه. به‌لام روژنک ناگام لیبوو ئه‌وره‌حمان ئاغا 


زور بەلەزەت ده‌یخوارد. یتر من به‌وه زانیم زور خوشه!»(۲ 


(۱) مریم/۲۵ 


۱۳۶ رشته‌ی مرواری, به‌رگی دووهم» ل‎ (Y) 


www.iqra.ahlamontada.com 


a, 
11 ay خوانىخۆشەویست‎ 


چه‌ند خواردئیکی جوراو جور 


خوی و سویره‌مه‌نی : 


خوی له دوو CYS‏ سهره‌کی پیکدیت: سودیوم و کلۆراید. 
سودیزم رولی کاریگه‌ری dda‏ له ریکخستنی هاوسه‌نگیی شله‌مه‌نی 
له چه‌سته‌دا» ھەر li, Soy‏ ههیه له فرمانی ده‌مار و ماسوولکه‌داء 
کلزرایدیش پیکهاته‌یه‌کی سهره‌کیی ترشی BOIS‏ و GID hig‏ 
dda‏ له کرداری هه‌رسدا. بهم جوره خوی نه‌خواردن,. واته کوسپ 
خستنه بەردەم pd‏ فرمانه زینده‌ییان‌ی جه‌سته. بهلام لەگەل 
ثه‌مانه‌شداء له کاتی زور به‌کارهیترانیدا کومه‌لیک کیشه‌ی جددیی 
ته‌ندروستی ده‌که‌ونه‌وه» به‌تایبه‌تی په‌ستان به‌رزیی خوین و له‌ویشه‌وه 
نه خقشییه‌کانی گورچیله و جهلته‌ی دل و میشک, ھەر Soy‏ هویه‌کی 
sols‏ تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی گه‌ده‌يشه. به‌م شیوه‌یه نه‌خواردنی 
کیشه‌یه و زور خواردنیشی کیشهیه‌کی که‌وره‌تر! به‌پیی رینماییه‌کانی 
ریکخراوی ته‌ندروستیی جیهانی (WHO)‏ که‌سیکی هه‌راش نابیت 
روژانه له ه گرام زیاتر خوی به‌کاربهینیت, که ده‌کاته که‌متر له 
که‌وچکه چایه‌ک. به‌لام له روژکاری ئەمرۆمانداء به شیوه‌یه‌کی 
کشتی خه‌لکی ۱۰ گرام خوی به‌کارده‌هینن واته دوو هینده‌ی ریژه‌ی 


(1) wwwwho.int/news-room/fact-sheets/detail/salt-reduction 
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ریگه‌پندراو. لینتونژینه‌وه‌کان ثه‌وه‌یان ده‌رخستووه که که‌مکردنه‌وه‌ی 
خوی به ریژه‌ی Ba ٥۰‏ لهوه‌ی تووشبوون به په‌ستان به‌رزیی 
خوین كەم ده‌کاته‌وه. مه‌ترسیی تووشبوون به نه‌خوشییه‌کانی دليش 
به ریژه‌ی ۲۰-۲۵ كەم Oa galos‏ 


هه‌ندیک خواردن هەن Gp‏ زور خوی Jad‏ ده‌گرن. Soy‏ خواردنه 
خیراکان و ترشیات و زه‌یتوونی به خوی خو‌شکراو» بویه خواردنی 
Sy‏ زور که‌میش GLA‏ وه‌رگرتنی بریکی زوری خوی ده‌کات. 
خواردنی خونی زور ثازاری گهده ده‌دات. S28‏ له daa‏ باوه‌کان 
due gah‏ که خه‌لکی له ره‌مه‌زاناندا ترشیات ده‌خون. 


پنشه‌وا Gat‏ قه‌ییم (خودا al‏ رازی (oe‏ ده‌رباره‌ی پنفه‌مبه‌ر 
(دروودی خودای (cal‏ ده‌لیّت: 


«خواردنی تیکچوو و سویری Soy‏ )545 موقه‌بیلاتان‌ی شه‌هیه 
ده‌که‌نه‌وه) 9 ترشیات و سویره‌مه‌نیی نه‌ده‌خوارد». O‏ 


له زاری پیفه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیِبیت)ه‌وه ده‌وتریت که وتبیتی: 
اسید إدامكم الملح» 

واته «سه‌رده‌سته‌ی پنخوره‌کانتان خونیه». Gee ple‏ وته‌ی 
(شیخی (shied‏ ثه‌مه فه‌رمووده‌یه‌کی زه‌عیفه.!۲ djs‏ ئەسلەكە ھەر 
ثه‌وه‌یه که زور گرینگیی به خوی نه‌داوه. 


(1) Nancy R Cook et al, “Long term effects of dietary sodium reduction on 
cardiovascular disease outcomes: observational follow-up of the trials of 
hypertension prevention”, British Medical Journal, 28th April 2007, Volume 
334 No 7599, Pages 885-888 


۲۰۶ زاد المعاد. ص‎ (Y) 


(Y)‏ ضعیف الجامع للألباني/۲۳۱۵ 


www.iqra.ahlamontada.com 


مرس ۲-0 


: و سه‌ننووت‎ Liaw 


رو 6“ 
خسن (دروودی خودای = لێبێت) ده‌فه‌رموونت: «علیکم بالسنی 
Ob gly‏ فیهیا Blab‏ من کل د داء الا ۱ السَام Oha‏ 


aly‏ «ئامۆژگارى بت بۆتان (سه‌ننا) و (سه‌نووت) بخون» چونکه 
چاره‌سه‌رییان نتدایه بق هه‌موو ده‌ردنک. ته‌نها مردن نه‌بنت ». 


- سه‌ننا (السنا): ناوه زانستییه‌که‌ی Go de «(Senna alexandrina)‏ (سنا 
مکي)یشی پیده‌لین» چونکه laud‏ ده‌گه ریته‌وه بق ناوچه‌ی مه‌ککه‌ی پیرز» 
گه‌لاکه‌ی و به‌ره‌که‌شی ده‌خورین» ھەر له سه‌رده‌می فیرعه‌ونه‌کانه‌وه له 
بواری گیاده‌رمانیدا به‌کارهینراوه.!" گرینگترین سوودی پزیشکیی ثه‌وهیه 
ره‌وانکه‌ره» GUY‏ (ریکخراوی خوراک و ده‌رمانی ثه‌مه‌ریکی-۳۵) 
دوه دانی پیدانراوه بۆ چاره‌ی قه‌بزی به‌کارده‌هیتریت بق به‌تالکردنه‌وه و 
پاککردنه‌وه‌ی ریخوله گه‌وره پێش پینور (نازوور)ی قولون, بۆ چاره‌سه‌ری 
برینی کم و مایه‌سیری و کیش دابه‌زاندنیش به‌کارده‌هینریت.(۲ 


- سه‌ننوت (السنوت): ناوه زانستییه‌که‌ی «(Cuminum cyminum)‏ 
wea de‏ (الکمون) 3 کینگلیز olos (Cumin)‏ به‌ره‌که‌ی دهحوریت» له 
سهرده‌می فیرعه‌ونه‌کانه‌وه به‌کارده‌هتنرنت ثه‌وان بق چاره‌ی زياد له ٠۰‏ 
نه‌خوشی به‌کاریان Me gina‏ 


سووده پزیشکییه‌کانی بریتین له‌وه‌ی: سکچوون ده‌وه‌ستتنیت» ری 

له دروسنیوونی غازات ده‌گریت. تازاری سک ناهیلنت. مير ز زياد ده‌کات. 
duda ۱)‏ صحیح رواه آبی بن eha el‏ صحیح اين ماجه/۳۶۵۷ 

۲۸۶ الجزء الثانی» ص‎ ole د. جابر بن سالم القحطانی. موسوعة جابر لطب‎ -Í (Y) 

(3) wwwwebmd.comvitaminsyaisingredientmono-652/senna 


)£( أ. د. جابر بن سالم القحطانی» موسوعة pile‏ لطب الأعشاب, الجزء الثانی. ص 0۰5 
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)و رسب 4 


بێنوێژبوون پیش ده‌خات. ناره‌زووی سیکسی زياد ده‌کات!" هه‌رس 
به‌هیز ده‌کات. ئاسنی خوین shy‏ ده‌کات» یارمه‌تیی کونترولی شه‌کر 
ده‌دات» چه‌وریی خراپی خوین كەم ده‌کاته‌وه. کیش داده‌به‌زتنتت» ریگری 
له هه‌وکردن (Sou‏ ) 


سرکه : 


سرکه له ئە‌نجامی کرداری ترشاندنه‌وه به‌رهه‌م دیت. ئەمەش 
دوای ثه‌وه‌ی به‌کتریاکان ترشی سرکه (Acetic acid)‏ دروست ده‌کهن. 

پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیت) له‌باره‌ی سرکه‌وه ده‌فه‌رموویت: 
انعم الإدام Pa JL‏ 

Gly‏ «چاکترین پنخور سرکه‌یه». 

هه‌زاران ساله مرف سرکه له خوراکسازیدا به‌کارده‌هینیت. ئەگەرچى 
له میژه بق تام پنبه‌خشین و پاراستنی خوراک به‌کارده‌هیتریت. بهلام 
لیکزلینه‌وه نویکان چه‌ندان سوودیان ده‌رخستووه بق ته‌ندروستیی مروف» 
له‌وانه: دژه‌به‌کتریایه. په‌ستانی خوین داده‌به‌زینیت دزه‌تزکسینه (رنگری 
له شیرپه‌نجه و زوو پیربوون (OSs‏ شه‌کری خوین ریکده‌خات. GSB‏ 
له نه‌خوشییه‌کانی دل ده‌کات.(* 


tee Me 


(1) www.webmd.comyvitamins/aisingredientmono-635/cumin 
(2) wwwhealthline.com/nutrition/9-benefits-of-cumin 

(F)‏ حدیث صحیح. روته عائشة pl‏ الممنین. صحیح مسلم/۲۰۵۱ 
Nilgiin H Budak et al, “Functional properties of vinegar’, Journal of Food‏ )4( 
Science, May 2014, Volume 79 No 5, Pages 757-764‏ 
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رونو 4 


کابرایه‌ک تووشی په‌تایه‌کی زور پیس بووبوو» چووه لای حه‌کیمیک. 
Qe Gln yd‏ وت: Side Gas‏ «سرکه‌ی حه‌وت ساله» بخو, يەكسەر 
Slo‏ ده‌یینه‌وه! 


ثاخردا ناونیشانیان pols‏ که لای کویخای گوندی (گرویس) ده‌ست 
ده‌که‌ویت. ثه‌ویش چوو پنی وت که LG‏ سرکه‌ی حه‌وت ساله‌ی هه‌یه؟ 
وتی: به‌لی هه‌مه. وتی: ده هه‌ندیکم بده‌ری بق ئەم په‌تایه‌م. وتی: به 
که‌سی نادەم. وتی: بۆچى؟ وتی: نه‌گه‌ر بمدایه به خه‌لکی» ئیستا له كوئ 

رهوش که : 

(سیاوله)شی پنده‌وتریت. به‌تایبه‌ت له ناوچه‌ی هه‌ورامان. له زور 
ناوچه‌ی جیهاندا و به شیوه‌ی جیاواز به‌کاردیت GEES CY‏ زیاتر به 
نانی تیرییه‌وه wot Sod‏ 

رهشکه رور سوودی نه‌ندروسنیی هان» له‌وانه: دژه‌تق‌کستنه» دژه‌شه‌کرهدیه, 
په‌ستانی خوین كەم ده‌کانه‌وه؛ منشک 3 ده‌مار ده‌پارنزنت» تازارشکینه, 
دژه‌هه‌وکردنه» دژه‌میکروبه» دژه‌شیرپه‌نجه» دژه‌نه‌زقکییه له پیاواندا.( 


پیفه‌مبه‌ر (دروودی خودای لیبیّت) له‌باره‌یه‌وه ده‌فه‌رموویت: 
oie Bo SOS tens gy “OOS ae‏ 
«إن هذه ELI‏ السَودَاء شفاء من كل داء الا من السام» 


AY مرواری,» به‌رگی پننجه‌م. ل‎ GGA, )۱( 
(2) Ebrahim M. Yimer et al, “Nigella sativa L. (Black Cumin): A Promising Natural 


Remedy for Wide Range of Illnesses”, Evidence-Based Complementary and 
Alternative Medicine, Published online 12 May 2019 
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مب خونی‌خوش م‌ویست SP‏ 


.» تندایه» ته‌نها مردن نه‌ینت‎ Siu ou «رٍه‌شکه شیفای دق هه‌موو‎ aly 


ثه‌وه‌ی گرینگه ad‏ فه‌رموودانه‌دا, ثه‌وه Soy dad‏ هه‌ندتک كەس 
وا cally‏ ده‌که‌ن که cal‏ شیفایه بق هه‌موو نه‌خوشییه‌ک و ئیتر 
پنویستی به داووده‌رمان نامیتیت. به‌لکو ده‌فه‌رموویّت شیفای تیدایه. 
بهو sa, Cally‏ له هوکانی شیفاء Gly‏ ده‌کریت Soy‏ ته‌واوکه‌ری 
داووده‌رمان به‌کاربتت نەک له‌جیی. 


G55,‏ که‌ستک نه‌خوش ده‌که‌ویت. که‌سوکاره‌که‌ی په‌نا ده‌به‌نه بەر 
حه‌کیمیک, راستتر بلټین «خق به حه‌کیم MOS‏ ثه‌و که‌سه یه‌کیک بووه 
له‌وانه‌ی قه‌ناعه‌تی وا بووه پیاو ههر به خونندنه‌وه و بی مه‌شقکردن 
لەژێر ده‌ستی که‌سانی خاوهن ثئه‌زموون؛ ده‌توانیّت ببێت به ھەر 
شتیک که بیه‌ونت. دوای ثه‌وه‌ی هه‌ندنک پرسیار له نه‌خوشه‌که ده‌کات 
ده‌رباره‌ی نه‌خقشییه‌که‌ی و هه‌ندیک پشکنینی بق ده‌کات, ده‌چیِته‌وه سەر 
SaaS‏ به‌دوای hogt‏ دەگەرێت بزانێت ئهو Galle‏ چ نەخۆشييەكە و 
چاره‌سهره‌که‌ی dare‏ نه‌خقشییه‌که‌ی تیدا دەبینێتەوە و نه‌ماشا ده‌کات 
نووسراوه چاره‌سه‌رییهکه‌ی بریتییه له AA)‏ السوداء) Glg‏ (ماری (ooy‏ 
ئیتر زور به له‌خوباییانه به که‌سوکاره‌که Gay cules‏ ره‌شماریک بینن 
و هه‌نجن هه‌نجنی GS‏ و ده‌رخواردی نه‌خوشه‌که‌ی بدەن. ثه‌وانیش 
به‌گویی ده‌که‌ن, به‌لام St Gadd‏ يەكسەر گیان له‌ده‌ست دهدات! 

کیشه‌یه‌کی گه‌وره ده‌که‌ویته نیوانیانه‌وه. ثه‌ویش Gy‏ ده‌باته بەر 
حه‌کیمیکی به‌ثه‌زموون و یی ده‌پرسیت که بق ثه‌و نەخۆشە فلان نەخۆشيى 
هه‌بووه و ئه‌میش به‌پیی فلانه کتیّب که cides‏ چاره‌سه‌رییه‌که‌ی ره‌شماره 
چاره‌ی کردووه» وه‌لی مردووه. حه‌کیمه ئه‌زموونداره‌که زوری پنسه‌یر 
دەبێت چون ده‌ینت شتی وا لهو کتتبه مه‌زنه‌دا هه‌بنت؟! SSIS‏ پنکه‌وه 
سەر ده‌که‌ن به کتنبه‌که‌دا» ثه‌زموونداره‌که به بتثه‌زموونه‌که دەڵێت: 


السوداء-ره‌شمار)! 944 b‏ له کاتی نووسیندا bad ajasa‏ (ب) نووسراوه 
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۳۷ خوش ه‌ویست بإ‎ Jigs 


at da)‏ جوره ته‌نها به‌هزی بینینی Sey‏ خالی زیاده‌وه بوویت به‌هوی 


دومبه‌لان : 


پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لێبێت) له‌باره‌ی دومبه لانه‌وه ده‌فه‌رموویت: 


مر و 


Ra من اس وماژٌها شفاء‎ LSI 
واته «دومبه‌لان له گه‌ززیه و ناوه‌که‌شی شیفایه بق چاوان».‎ 


دومبه‌لان 335d‏ خاک ده‌رویت و خوارسکه. به‌هاران ده‌رده‌چیّت و 
به‌کالی و به‌کولاوییش ده‌خوریت. ده‌وتریت زوربوونی په‌یوه‌ندییه‌کی 
5555( به گه‌واله (هه‌وره‌گرمه)هوه dada‏ ھەر بویه عەرەب له کونه‌وه 
obs)‏ الرعد)ی پیوتووه. که به مانای (Soggy)‏ گه‌واله دنت). لیره‌دا 
ده‌شیت په‌یوه‌ستکردنی به (گه‌زق)وه په‌یوه‌ندیی به‌وه‌وه ھەبێت که وەک 
gai‏ بیماندووبوونی مروف دیته به‌رهه‌م و Soy‏ ثه‌ویش په‌یوه‌ندیی به 
دیارده‌به‌کی تاسمانییه‌وه asd‏ 


سووده ته‌ندروستییه‌کانی دومبه‌لان: 

- سهرچاوه‌یه‌کی ده‌وله‌مه‌ندی کاربوهیدرات پرقتین» ریشال و چه‌ندان 
ورده کانزایه. 

- گه‌لیک دژه‌ئقکسینی تیدایه, به‌ وهش ثه‌گه‌ری تووشبوون به نه خق‌شییه 
دریژخایه‌نه‌کان و شیرپه‌نجه كەم ده‌کاته‌وه. 

- تاییه‌تمه‌ندیی دژه‌به‌کتریای هه‌به. 


)۱ متفق علیه. aly)‏ سعید بن زند. o~a‏ البخاري/۷۸]] و صحیح مسلم/۲۰۶۹ 
(Y)‏ زاد sladi‏ ص ۳۳۲-۲۳۱ 
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iy خوانی‌خواشه‌ویست‎ ۲۱۸ 


` E a, AE 
دژه‌ شیر په‌نجه به.‎ 


Ma galos هه‌وکردن كەم‎ 


هه‌رچی کاریگه‌ریشیه‌تی له‌سهر gle‏ نه‌وه به‌پنی لیتویژینه‌وه‌یه‌کی 
زانستی ده‌رکه‌وتووه رولیکی کاریگه‌ری ههیه له له‌ناوبردنی S‏ 
به‌کتریایانه‌ی چاو تووشی هه‌وکردن ده‌که‌ن به‌تایبهت Pseudomonas‏ 
۵ که ئەم حاله‌تهش هه‌وکردنیکی زور مه‌ترسیداره» به 
جوریک کاتیک ئهو به‌کتریایه له چاو ده‌دات» زور زوو گه‌شه ده‌کات 
و تەنانەت ھەندێک جار Gunes‏ هزی کونبوونی چاو و له‌ده‌ستدانی 
هه‌میشه‌ییی op ols‏ ئێستا قه‌تره‌ی چاو dada‏ که له گوشراوی 


دومبه‌لان دروست ده‌کرێت. 
زه‌نجه‌فیل 
خودای گه‌وره له باسی به‌هه‌شتییان ده‌فه‌رموویّت: 
> 5385 فبا ANS‏ ان مزاجها OEIS‏ 
واته «شهرابیکیان لهو کاسانه‌دا پنده‌درنت که زه‌نجه‌فیلی تنکه‌ل کراوه». 


به‌م جوره زه‌نجه‌فیل یه کیکه لهو شتانه‌ی له 6559 دواییدا به به‌هه‌شتییان 
ده‌دریّت» بیگومان ثه‌مه‌ش یه‌کیکه له نیشانه‌کانی گه‌وره‌یی و گرینگیی. 
زه‌نجه‌فیل به‌کیکه له باوترین 945 به‌هاراتانه‌ی له جیهاندا به‌کارده‌هیتریت. 
www healthline.com/nutrition/truffles‏ )1( 


(2) Mustafa N. Owaid et al, “Mycosynthesis of Silver Nanoparticles using 
Terminia sp. Desert Truffle, Pezizaceae, and their Antibacterial Activity”, Jordan 
Journal of Biological Sciences, September 2018, Volume 11 No 4, Pages 1-5 


(3) www.webmd.com/eye-health/qa/what-is-pseudomonas-aeruginosa 


)£( الانسان/۱۷ 
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تسیوو 


له هه‌زاران سالی رابردووهوه» مروقایه‌تی بۆ چاره‌سه‌ری زور تەخۆشى 
به‌کاری هتناوه. Sos‏ هه‌لامه‌ت. gobs‏ هاننه‌وه. هه‌وکردنی جومگه‌کان. 
لاسه‌رئیشه (شه‌قیقه) و په‌ستان به‌رزیی خوین. تا Gauss‏ زیاتر له Wo‏ 
مادده‌ی تیدا دوزراوه‌ته‌وه» بویه گه‌لنک سوودی نه‌ندروستیی Loy dda‏ 
نه‌وه‌ی: دژه‌ئوکسینه» دژه‌هه‌وکردنه» دژه‌ئیلنجدانه, دژه‌شیرپه‌نجه‌یه» ریگره 
له نه خوشییه‌کانی Js‏ 
ھەر بویه (حه‌قیقیای شاعیریش (به ره‌حمهت بیت) دهلیت: 
ده‌رمانی ههلامه‌تی حەب و ده‌رزی نین 
gle‏ ده‌مکه به زه‌نجه‌فیل و هیل و دارچین 
یه‌کیک له کیشه که‌وره و باوه‌کان بریتییه له زؤر رشانه‌وه‌ی 
خانمانی دووگیان, که کاریگه‌ریی خراپی له‌سه‌ر خویان و کورپه‌له‌کانیان 
هه‌یه» پزیشکانیش ناتوانن له ترسی شیوانی کورپه‌له‌کان چاره‌سه‌ری 
به‌هیزیان بده‌نی. به‌پیی لیتونژینه‌وه‌یه‌ک ده‌رکه‌وتووه خانمانی دووگیان 


55D ٤‏ به‌سه‌ر یه‌که‌وه روژانه ۱ گرام زه‌نجه‌فیل بخۆن» به شیوه‌یه‌کی 
کاریگه‌ر gibs‏ و رٍشانه‌وه‌یان كەم ده‌بیته‌وه.(۲ 


(1) Iris F. F. Benzie and Sissi Wachtel-Galor, Herbal Medicine: Biomolecular and 
Clinical Aspects, 2nd edition, CRC Press/Taylor & Francis; 2011, Chapter 7 
(2) Maggie Thomson et al, “Effects of Ginger for Nausea and Vomiting in Early 
Pregnancy: A Meta-Analysis’, The Journal of the American Board of Family 
Medicine, January-February 2014, Volume 27 No 1, Pages 115-122 
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وان خوشه‌ویست BBY‏ اون 


که باسی خواردن ده‌کریّت. جیی خویه‌تی باسی ددانیش بکریت. 
چونکه ددان SG‏ لهو ئه‌ندامانه‌ی لەش که رولی سه‌ره‌کییان dude‏ له 


هه‌رسی خوراکدا. 

ددانه‌کان خوراک پاره پاره ده‌که‌ن و بەوەش کرداری هه‌رس اسان 
ده‌که‌ن. خواردن باش easy glad‏ له سوورینچک گیر ده‌بیت و دواتریش 
گه‌ده زور ماندوو cred‏ به هه‌رسکردنی, بهو چوره‌ش ثازاری سینگ 
و سک و به‌دهه‌رسی دروست ده‌بیت» ھەر بویه زور له به‌سالاچووان 
ales‏ «له‌وه‌نه‌ی ددان به‌ده‌ممانه‌وه نه‌ماوه. ab‏ خواردنیش له زارمان 
نه‌ماوه! « 

ددانه‌کان به دوو قزناغ دروست ده‌بن: 

- ددانی شیری 

= ددانی هه‌میشه‌بی 

alos‏ شیرییه‌کان له ده‌وری ته‌مه‌نی شەش مانگییه‌وه ده‌ست به 
دروستبوون ده‌که‌ن, به‌لام به‌ده‌گمه‌ن نه‌بیّت تا ته‌مه‌نی له‌شیر برانه‌وه 
هی لای سه‌ره‌وه و خواره‌وه به جۆرێک که‌شه OSG‏ که ببیته هقی 
ثازاردانی گوی Sade‏ دایکان. 945 ددانانه ژماره‌یان ده‌گاته ۲۰ دانه 
و دواتر له ته‌مه‌نی شه‌ش سالیدا ورده ورده ره‌گه‌کانیان cial‏ و 
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ئیتر به‌ئاسانی ده‌که‌ون. دوای 0.945 ددانه هه‌میشه‌ییه‌کان پەيدا دهدین. 
که ژماره‌یان ۲۲ دانه‌به. 


ددانه‌کان زور له‌وه رازئامیزترن که وینای ده‌که‌ین, ثه‌وه‌نا پزیشکانی 
ددان له CIS‏ پزیشکیی دداندا پێنج سال ده‌خوتنن» ئینجا ده‌بن به 
پزیشکی گشتیی Glas‏ دواتر ده‌بنت ٥-۲‏ سالی تر بخوینن بق 599% 
ببنه پزیشکیکی پسپور بق نموونه ته‌نها له راستکردنه‌وه‌ی دداندا! 

له تیسلامدا گرینگییه‌کی زور به پاکراگرتنی دهم و ددان ده‌دریت, ھەر 
بویه سیواککردن بووه به نه‌ریتیک له‌نیو موسلمانانی پنشین و سه‌رده‌میش. 

سیواک له داری (ثاراک) دروست ده‌کریّت که ناوه زانستییه‌که‌ی 
persica)‏ 821۷200۲9)ه. میژووی به‌کارهتترانی له‌لابه‌ن مرو‌قایه‌تبیه‌وه 
بق نزیکه‌ی حه‌وت هه‌زار سال (واته زياد له پینج هه‌زار و پینج سەت 
سال پێش هاتنی ئیسلام) ده‌که‌ریته‌وه» GI‏ عەرەب و AHS‏ و 
بابلی و جووله‌که و میسرییه کونه‌کانه‌وه به‌کارهیتراوه(۲ به‌لام زیاتر 
Qual‏ موسلمانانه‌وه په‌ره به به‌کارهینرانی دراوه. سالی ۱۹۸۲ 
ریکخراوی ته‌ندروستیی جیهانی (WHO)‏ رینماییی داوه که cb Sos‏ 
Soy‏ که‌رستهیه‌کی سروشتیی ته‌ندروست بق ددان پاککردنه‌وه 
cca sige IS‏ ھەر چه‌نده سالی ۲۰۰۰ لیژنه‌یه‌کی زانستی پیی وا 
بووه که لیکولینه‌وه‌ی SUJ‏ پێویسته بق gb‏ مه‌به‌سته.۲ 

به‌پیی لنتونژینه‌وه‌یه‌کی زانستی که 4S (Pharmacognosy review)‏ 
Si 1658‏ خاوهن ئیعتیباری زاستییه بلاوی کردووهته‌وه» به‌رهه‌مه‌کانی 


(1) Ra’ed I. Al Sadhan et al, “Miswak (chewing Stick): A Cultural and Scientific 
Heritage”, Saudi Dental journal, Volume 11 no 2, Nov 199 Pages 80-88 


(2) wwwwebarchive.org/web/201 10605235031 shttpwww.uib.no/ 
info/dr_grad/2003/darouthtm 
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ئاراک at‏ سوودانه‌ی هه‌یه: چه‌وریی Cg‏ كەم ده‌کانه‌وه» رنگری 
له دروستبوونی برینی گەده ده‌کات» دژه‌گه‌شکه‌یه. دژه‌به‌کتریایه. 
دژه‌که رووه: ثازارشکننه.) 


به‌م جوره سیواک رولی کاریگه‌ری ههیه له له‌ناوبردنی میکرقبه‌کانی 
dioss yL‏ ھەر Soy‏ رنگرییش ده‌کات له دروسنیوونی کلسی سەر 
ددانه‌کان۲ ھەر Gass op‏ هه‌ندیک کومپانیای تەنانەت ولاتانی 
ثه‌ورووپاییش خه‌ریکی به‌رهه‌مهینانی مه‌عجوونی ددانن له ئاړاک. 


پنغه‌مبه‌ر (دروودی خودای لنبنت) له باره‌ی سیواکه‌وه فه‌رموویه‌تی: 


UL SU مطهرة للفم» مرضاة‎ ARAT 


واته «سیواککردن ده‌بیته هۆی پاککردنه‌وه‌ی دهم و ره‌زامه‌ندیی 
په‌روه‌ردگاریش ». 


cso shal‏ کاتي سیواککردنیش, له فه‌رمووده‌یه‌کیدا فه‌رموویه‌تی: 
رشق على أمتي از عل لاس بالشوالد مع کل oio‏ 


as 


له فه‌رمووده‌يه‌کي تریشدا فه‌رموویه‌تی: «لولا أن آشق على آمتي 
لأمزتهم Spd‏ مع کل وضوء»۵) 

Codi‏ یه‌که‌میان به مانای «ئەگەر له‌به‌ر نارهحه‌تی خستنه بەر 
ئوممه‌ته‌که‌م daly gods‏ فه‌رمانم پنده‌دان که لەگەل هه‌موو نویژیکدا 


(1) M. Khatak et al, “Salvadora persica”, Pharmacognosy Review, Vol 4 No 
8, Jul 2010, Pages 209-214 


(Y)‏ هه‌مان سه‌رچاوه 

(T)‏ حدیث Gy, quaa‏ عائشة pl‏ الممنین. صحیح النسائي/ه 

(E)‏ حديث صحیح. رواه بو هريرة. صحیح البخاري/۸۸۷ 

)0( حدیث صحیح, رواه آبو هريرة و علي بن أبي طالب. صحیح الجامع للألباني/0۳۱۷ 
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سیواک بکه‌ن « 3 ثه‌وه‌ی دووه‌میش به مانای «ئەگەر له‌به‌ر نار هحه‌تی 
خستنه بەر ئوممەتەكەم نه‌یووایه» فه‌رمانم پنده‌دان که لەگەل هه ‌موو 
ده‌ستنونژگرتنتکدا سیواک بکه‌ن» دئت. 


به‌پنی رننماییه‌کانی پزیشکانی ددانی سەردەم» به‌هوی 50.944( سیواک 
له SIS‏ وشکییدا ره‌قه و gda‏ هویه‌شه‌وه ثه‌زیه‌تی مینای ددان ده‌دات» وا 
باشه کار به فه‌رمووده‌که‌ی دووهم بکرنت و له SIS‏ ده‌ستنونزشوشتندا 
سیواک تەر بکریت ئینجا به‌دداندا wo pags‏ 


پرسیاریکی گرینگ که cb Sos‏ و پیویستی به وهلامدانه‌ودیه: 
LU»‏ ددان شوشتن به فلچه و مه‌عجوون جیگه‌ی سیواك ده‌گریته‌وه؟» 


ئەگەرچى وهلامی هه‌ندیک له فیقهزانان «نه‌خیر »یش cote‏ پوخته‌ی 
رایه‌کی تر ثه‌مه‌یه: 


«وشه‌ی سیواک له ړووی زمانه‌وانییه‌وه ثه‌وه ده‌گه یه ننت SLs‏ 
به‌دداندا بهیتریت» جا ھەر كەرستەيەک بنت. ئیمامی نه‌وه‌وی cites‏ 
«سیواک واته به‌کارهینانی چوکل و شتی وا بق لابردنی پیسیی نیوان 
ددانه‌کان» به‌م جوره سیواککردن به‌ند نییه ته‌نها به به‌کارهینانی سیواک 
Soy‏ ثه‌وه‌ی هه‌ندیک كەس al‏ تیده‌گهن. پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای 
لێبێت) ته‌نها به سیواک ددانی پاک نه‌کردووه‌ته‌وه» به‌لکو به چوکله داری 
خورماش کردوویه‌تی. که داواشی له هاوه‌لانی کردووه سیواک بکه‌ن» 
دیاریی نه‌کردووه به ھی چ دارتک بیکه‌ن» خه‌لکی gt‏ سه‌رده‌مه‌ش به 
جوره‌ها شت کردوویانه. Gust)‏ عه‌بدولبهر) وا پیناسه‌ی سیواکی کردووه 
که a)‏ شتتک ددان پاک یکاته‌وه بنثه‌وه‌ی تازاری بدات» هه‌روه‌ها ek‏ 
ده‌میش خۆش بکات». (عیراقی) ده‌لیّت «سوننه‌ته‌ که به ھەر شتیکی ره‌ق 
دیته دی که ده‌ست بدات بق لابردنی ئهو شنانه‌ی له‌نتوان ددانه‌کان 
جیده‌مینیت ». (شه‌یخولئیسلامایش cules‏ «سیواککردن بق پاککردنه‌وه 
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و بۆن خق‌شکردنی دەم له شه‌ر عدا دانراوه». Sits‏ پرسیار له شیخ 
Sal)‏ عوسه‌یمینايش کراوه LED‏ به‌کارهینانی فلچه و مه‌عجوون CAD‏ 
سیواک ده‌گرنته‌وه و وا ده‌کات پنویسنی به‌ویان نه متنٽت و وه‌ک 944 6 
خیره؟»» وتوویه‌تی: «به‌لی, به‌کارهینانی فلچه و مه‌عجوون جیی سیواک 
ده‌گریته‌وه 3 تەنانەت له‌ویش باشتر ددان پاک ده‌کانه‌وه» do ġa‏ به‌وه 
سوننه‌تهکه 435 s>‏ چونکه گرینگ کاره‌که‌یه نەک که‌رسته‌که» جا له 
فلچه و مه‌عجوون ئەنجامى باشتریش له سیواک بەدەست دنت .0 
بەلام lua Sa‏ فلچه و مه‌عجوونیش پنویستی به هو‌شداریی 
تايبەت da‏ به‌هزی نه‌وه‌ی که فلچه دوای ماوهیه‌ک به‌کارهینان, 
سه‌ری تاله‌کانی ده‌نوشتیته‌وه و به‌مه‌ش دهبیته هزی ثه‌وه‌ی Soy‏ 
پو بست نه‌گاته نێوانی ددانه‌کان» ھەر وه‌ها رووشاندنی پدووه‌کان. 
do ju‏ پنویسته هه‌موو ۶-۳ مانگ جارنک به هی تازه HIS‏ تەنانەت 


)۲( نوس‎ vh 


زوو تريش ئەگەر س‌ری تاله‌کان بسئتونت. 
گرنگترین dae gad‏ باوانه‌ی له GIS‏ ددان شوشتندا ده‌یانکه‌ین: 


۱ په‌له‌په‌لکردن 

۲ زور فشارکردن 

۳. ناوبه‌ناو نه‌گورینی فلچه 

۶ به‌کارهینانی مه‌عجوونی کوالیتی نزم 
0. پاکنه‌کردنه‌وه‌ی زمان 


(1) www.islamga info/ar/answers/219510/ 
(2) wwwweb.archive.org/web/20080222223237http:;www.ada.org /public / 


topics/cleaning.asp 
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1 چا و قاوه خواردنه‌وه دوای ددان شوشتن 

یه‌کییک له باوترین گله‌کانی نه‌خوشان بون ناخوشیی ناوده‌ميانه. 
ثه‌گه‌رچی ئه‌و حاله‌ته زور هزی ههن, به‌لام سه‌ره‌کیترینیان ددانه‌کان 
و پیکهاته‌کانی دیکه‌ی ناوده‌من, بویه که نه‌خقشیک بهو گله‌وه ده‌چیته 
لای پزیشکیک. پزیشکه‌که یه‌که‌م شتیک بیکات» پشکنینی دهم و 
ددانیه‌تی. له‌به‌ر ثه‌وه که‌سیک به شیوه‌یه‌کی ریک ددانی نه‌شوات و 
هه‌موو ریوشوینه‌کان بق ته‌ندروستیی ددان و پیکهاته‌کانی دیکه‌ی 
ناودەم نه‌گریته بەر» هه‌ق نییه گله له بونی ده‌می بکات! 

ثه‌و خوراکه‌ی له‌نیو دەم و له‌نتوانی ددانه‌کاندا ده‌مینیته‌وه» ده‌بیته 
خوراکیکی باش بۆ به‌کتریاکان و ناخوشبوونی بونی aos‏ بقیه دەبێت 
روژانه نیوانی ددانه‌کانیش پاک بکرنته‌وه» بۆ نموونه به داوی ددان. 
همه ده‌بیّته هوی ریگری له کلربوونی ددان و تیکچوونی پدووه‌کان. 
چونکه به‌کتریاکان له‌سهر ئه‌و به‌شه خوراکه ده‌خون که له‌نیوان 
ددانه‌کان ماوه‌ته‌وه. گه‌شه ده‌که‌ن و مادده‌یه‌کی ترش دەردەدەن که 


رووی دهرهوه‌ی ددانه‌کان ده‌رووشینیت و ده‌بیته هی کلوربوونیان.( 


پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (cad‏ لهو باره‌یه‌وه فه‌رموویه‌تی: 


«مَن کل JEG feet‏ فلیلفظه وَمَا SY‏ بلسانه Mie‏ 
Gly‏ «کی نانی خوارد با نیوانی ددانه‌کانی پاک بکاته‌وه. جا ئەگەر 
به چوکله‌دار و شتی وا کردی, با بیتفینیته‌وه. خۆ ثه‌گه‌ر به زمانیشی 
:بوو» با قوتی بدات». 


(1) www.mouthhealthy.org/en/az-topics/f/flossing 


(۲) ستن الدارمی/۲۰۲۲ 
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به‌لام که wos Sou doth‏ جنی خویه‌تی له به‌رچاوی که‌سانی تردا 
ci SG‏ چونکه به راستی دژه لەگەل له‌به‌رچاو گرتنی هه‌ست و 
زه‌وقی گشتی, بویه وا باشه دوای هه‌لسان له شوینه‌که و لەسەر 
ده‌ستشور بکریت. هه‌ر Soy‏ گرینگه به شتی ته‌ندروست و به‌تایبهت 
به داوی تایبه‌تی ددان بکریّت» که‌چی تیبینی ده‌کریّت زوربه‌ی ثه‌وانه‌ی 
ثه‌وه ده‌که‌ن به شتی وا ده‌یکه‌ن که زیان به دەم و ددانیان ده‌گه‌یه‌نیت. 
بق نموونه به‌پێی لینتویژینه‌وه‌یه‌ک ۸۰/ی ئه‌مه‌ریکاییه‌کان به شتی تر 
نیوانی ددانه‌کانیان پاک ده‌که‌نه‌وه» زوربه‌یان به نینوکیان و به‌شیکی 
که‌متریشیان به کارت و کاغه‌ز و Salis‏ به شتی FS‏ و برنده‌ی و 
Soy‏ چه‌قق و ده‌مبووز! سه‌ره‌نجامی ثه‌مه‌ش روونه. GLZEY‏ دوای SË‏ 
کاره‌یان GDL‏ ددان و پدوویان بق دروست Magg‏ لای خوشمان 
شته‌که جیاوازییه‌کی وای نییه. به‌تایبه‌ت CY‏ کوران که بەس Obes‏ 
لا گرینگه شتیک di gS,‏ به‌رده‌ستیان» جا ھەر چییه‌ک بیت! 


زور كەس گله ده‌که‌ن لهوه‌ی سهره‌رای گرینگیدانی زژریان به پاک 
و خاوینیی ددانه‌کانیان. که‌چی ھەر كلۆر ده‌بن و تیکده‌چن. SUSE‏ 
سهره‌کیی ثه‌مه بریتییه له گرینگینه‌دان بهو خواردنانه‌ی 945 ماددانانه 
jad‏ ده‌گرن که رولی سه‌ره‌کییان هه‌یه له پیکهاته‌ی ددانداء به‌تایبه‌ت 
کالسیوم و فوسفات. به‌تایبه‌تتریش له ۲-۲ ده‌یه‌ی یه‌که‌می ته‌مه‌ندا۲۱ 
pt‏ جوره ئه‌وانه‌ی ثه‌و خواردنانه ناخون که ریژه‌ی زور لهو دوو 
کانزایه‌یان تیدایه» به‌تایبه‌ تیش بەر له ته‌مه‌نی ۲۰ سالی, ددانیان Soy‏ 
پذویست پته‌و نابیت و به‌ئاسانی ده‌رزیت. 


(1)www.ipsos.com/en-us/news-polls/eight-ten-americans-have-used- 
something-other-than-string-floss-water-flosser-interdental-brush-or- 
toothpick 


(2) Ensanya Ali Abou Neel et al, “ Demineralization-remineralization dynamics 
in teeth and bone”, International Journal of Nanomedicine, Vol 11,2016, Pages 
4743 - 3 
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گرینگترین سهرچاوه خوراکییه‌کان بق کالسیوم بریتین له: 
شیره‌مه‌نییه‌کان به‌گشتی» ماسی» سه‌وزه‌ی Soy‏ بروکزلی و كەلەرم› 
5398 و باده‌م. بو فسفو‌ریش بریتین له: گزشتی سوور› گۆشتى پەلەوەر› 
ماسی, شیره‌مه‌نییه‌کان, قه لاس (yl jab)‏ 


جا به‌داخه‌وه» روونه چه‌ند دوورین له خواردنی زوربه‌ی 5555 P‏ 
خر al ae SI‏ سب رای اوه که کی شا راگ تک ری سقابه 
ناخوین» كۆمەلڵێک خوراکی ناتەندروست ده‌خوین که زیانیان بق 
ثه‌ندامه‌کانی له‌شمان و له‌نتویاندا ددانه‌کانمان هه‌یه» بو نموونه خواردنه‌وه 
گازییه‌کان. به‌کتریاکانی ناوده‌م شه‌کر به‌کارده‌ب‌ن و ترشه‌لوکی وا 
به‌رهه‌م ده‌هینن که ده‌بنه هی خورانی ددان و کلوربوونی. ثه‌مه Ba‏ 
له‌وه‌ی که زوربه‌ی 44 خواردنه‌وانه GLIA‏ ریژه‌ی زور ترشه‌لوکیان 
LPH) Glas‏ نزمه)» که ئەمەش هوکاریکی به‌هیزی داخورانی ددانه. 
جا به‌پنچه‌وانه‌ی بۆچوونى زور كەس که دوای خواردنه‌وه‌ی SÉ‏ 
خواردنه‌وانه ددانیان ده‌شون, به حسابی خویان بق نه‌وه‌ی ددانیان DHS‏ 
نەبێت» به‌لام add‏ کاره ده‌بیّته هقی زیاتر رزینی ددانه‌کانیان» ئەمەش 


ejan‏ زیاتر بلاوکردنه‌وه‌ی ثه‌و ترشه‌لو‌کانه به ناودەمدا.° 


خوراکه زیانگه‌یه‌نه‌ره‌کانی تر به ددان بریتین له: نوقل» مزمژه 
(tulud)‏ سه‌هول, مزره‌مه‌نییه‌کان» چا و قاوه. جبس و مه‌ی.(۲ 


He Ne He 


روژنک پاشایه‌ک خه‌ونتک ده بينٽت تیدا هه‌موو ددانه‌کانی ده‌که‌ونت 
دانه‌یه‌کیان نەبێت» ده‌یه‌ونت لیکدانه‌وهه‌ی خهونه‌که‌ی بزانیێت» چه‌ند 
www.nhs.uk > Health A to Z > Vitamins and minerals‏ )1( 

(2) wwwsciencedaily.com/releases/2005/06/050616060426 htm 


(3)www.mouthhealthy.org/en/nutrition/food-tips/9-foods-that-damage- 
your-teeth 


www.iqra.ahlamontada.com 


خسوانی‌خوشه‌ویست لو ۲۳۹ 


خه‌ونلنکده‌ره‌وه‌یه‌کی بق ده‌هتنن» هه‌موویان ¿glos‏ خه‌ونه‌که‌ت مانای 
oe gdh‏ رٍقژنک دیت که‌سوکاره‌که‌ت هه‌موو ده‌مرن ته‌نها تق ده‌مینیته‌وه. 
پاشا بهم لیکدانه‌وه‌یه‌یان زور تووره cies‏ و سزایان ده‌دات. دوای 8.945 
خه‌ونلیکده‌ره‌وه‌یه‌کی دانا دێته ده‌رباری و به‌م جوره راقه‌ی خه‌ونه‌که‌ی بق 
ده‌کات: «پاشا! ئەم خه‌ونه 945 0 ده‌گه‌به‌ننت که تق له‌نیو که‌سوکاره‌که‌ندا 
له هه‌موویان ته‌مه‌ندریژتر ده‌بیت». پاشا aay‏ لیکدانه‌وه‌یه زور خقشحال 
cies‏ و خهلاتیکی باشی ده‌کات. 


ones‏ ئەمەش ھەر نه‌وه‌ی تر دەگەيەنێت! له‌مه‌وه دەوترێت 
ده‌کریت هه‌مان شت به گوزارشتیگی تر درب نت» به‌رانبه‌ره‌که نەک 
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۳۳ ey خوائىخۆشەویست‎ 


شێوازی خواردنی خۆشه‌ویست (د.خ) 
له ھۆنراوەيە كى (نامی)دا 


مامۆستا مەلا عه‌بدولکه‌ریمی موده‌ریسی کهله‌زانا و ڕاڭەكارى قورئان 
کتیبی (بارانی رٍه‌حمه‌ت) که سالی ۱۹/۹۲ بلاوی کردووهته‌وه» باس له 
(ئەعزا و بەدەن و شیوه و ره‌نگ)ی پیغه‌مبه‌ر (دروودی خودای (oaa‏ 
ده‌کات و به‌شیکی تایبه‌ت کردووه به شیوازی خواردنی, دهلیّت: 
ده‌ستی ئەشۆرى و ptt)‏ الله)ی ئه کرد 
gas‏ جاره دەستى بوته‌عام نبرد 
په‌خنه‌ی نه‌ده‌گرت له جنشت و ته‌عام 
ئەميانەوشكکەهەوئە‌ويانە بيتام 
ياتەركى نه‌کرد HL‏ زووبهزوو 
لبی ثه خوارد شسنی» (sae‏ نساره‌زوو 
ج له a goaia ly‏ همه زاران 
تری و Sats‏ ه‌خوارد به ویقار 


ههم به‌یه که وه وتاب و خه‌یسار 
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زه‌وقی مایل بسوو به چه‌ور و شیرین 
وه‌کو خورماورون ھەم حه‌لوا و cp Sian‏ 
شیری مه‌یل ثه کرد چاشت و ی واران 
مه‌یلی بوو لهسهر گوشستی بالداران 
زه‌وقی شانی بوو له گزشتی حسهیوان 
کب تون تشر که له ل ان 
ھەر به سى به‌نجه» جارجار به چوار 


Opoe سر‎ ee Ea ALGEN 
چیشتی هه لشه گرت به شه‌رم و ویقار‎ 


(1) https://books.vejin.net 
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سه‌رچاوه‌کان 


* کت کتشب: 


Yas -\‏ عه‌بدولکه‌ریمی مودهر یس خولاسه‌ی ته‌فسیری نامی. ناوه‌ندی 
راگه‌یاندنی ئاراء whe P5999‏ ۱۳۰۰ 


-Y‏ د. عه‌بدولواحید محەمەد سالح, به‌رنامه‌ی خزراکی پیغه‌مبه‌ر (صلی 


۲ یبن قه‌ییمی جه‌وزی, (الطب النبوي) به کوردی, وه‌رگیرانی نوری 
هه مه و دند. کتیبخانه‌ی نارین. یه كەم چاپ. ¥\-¥ 

¢- عه‌لائه‌دین سه‌جادی. رشته‌ی مرواری: به رگه کانی ۰۸-۱ چاپخانه‌ی 
پەنچەره› 0 ۱ $ ۲ 

0- إبن قيم الجوزية, زاد العاد فی هدي خير العباد. المجلد الرابع. التحقيق 
و التعليق و تخريج الأحاديث: شعيب الأرنژوط. عبدالقادر الأرنؤوط, 
مؤسسة الرسالة, الطبعة ASW‏ ۲۰۰۰ 


1- آبو حامد الغزالي, إحياء علوم gual‏ دار الفيحاء و دار المنهل ناشرون. 
دمشق. الطبعة الأولی. ۲۰۱۰ 


۷- أ. د. جابر بن سالم القحطاني, موسوعة جابر لطب الأعشاب. العبیکان, 
الطبعة الثانية. ۲۰۰۸ 


-A‏ العلامة الراغب الأصفهانى. مفردات BWI‏ القرآن. تحقيق: صفوان 
عدنان داوودي, دار القلم و دار الشامية. الطبعة الثانية. ٠٤١١‏ ه 
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(جگه tiled!‏ چه‌ند سه‌رچاوه‌یه‌کی دیکه» به شیوه‌ی که‌متر سوودیان 
لنوه‌رگیراوه. له په‌راویزه‌کاندا ئاماژه‌یان پندراوه.) 
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گرینگی و CASS‏ خواردن له ته‌ندروستی و ثاینی پیروزی ثیسلامدا ۱۳ 


ثه‌ته کیتی نان خواردن ی aden eae re A‏ و E‏ ۳ 1 
ناکاره‌کانی کوّبوونه‌وه لەسەر خوان EE‏ ی ۲ 
بەرەكەت و قوربانی acess a e‏ ام WV‏ 
ناو تک وک hee‏ 
خضواردن_هوه‌کان OVERS‏ 
چه‌ندنتیی خواردن lions‏ ی ی هر ی We‏ 
زیاده‌ره‌ویک ردن هو ی هر ی و VV‏ 
خواردی حه‌لال و پاک ANS ON ETE‏ 
قاپ 9 T E ¿zb‏ هک و و NV‏ 
ژە مەکان VEVO‏ 
خوراکی پێویست و جۆراوجۆر OORT‏ 
کارب وه یدرات Tae‏ ی و وی NA‏ 
مهنگوین FOES‏ 
ر EO EDA ASS‏ 
پپروتین NOOR ARA‏ 
چهوری هی ده ای و وی sat‏ وه وا ای وی WO‏ 
زه‌یتوون و زه‌یته که‌ی VOSS SS‏ 
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ریشال و سهوزه‌کان AOE ESA‏ 
قیتامین و میوه‌کان و و و اس TNO‏ 
ete See Oa nT OREO MY oe EE avo‏ 
چه‌ند خواردنیکی جوراوجور E ORERE AEEA E‏ 
ددان پاراستن E,‏ و و دا دوگ و R‏ ۱۲۱۲ 


شئوازی خواردی خوشه‌ویست )9.¢( له هونراوه‌یه‌کی (نامی)دا....۰ ۲۳۱ 
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at‏ کتنیه: 


9 خودا) و گه‌رانه‌وه بق پابه‌ندی كرتن له سوننه‌نی له 
بواری خواردن 9 خواردنه و هدا. 

لەم کتیبه‌دا رینماییه‌ک‌انی پیغه‌مبه‌ر E‏ به‌راورد کراون 
له‌گه‌ل Glos‏ له نویترین لیکولینه‌وه زانستییه‌کانی سه‌ردهم. 
کتیبه‌که زور زانیاریی له‌خو‌گرتووه. که زانین و پابه‌ندی 


Glos Sl‏ خوشبه‌ختیی هه‌ردوو دونیای پیوه‌یه. به‌وه‌ی 


ده‌یبه مسایه‌ی پابه‌ندی له سسونناات و پاراستنی 
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